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গাহ্ছত্জ্য-স্বিজ্ভান্ন 


১৩ 
গা ত্ঞ্য-ক্ষাত্াত্ত্জ্ড 


। স্বাস্থ্যের কথা, সরল স্বাস্থ্যপাঠ প্রভৃতি গ্রন্থ-প্রণেত৷ 


ডাঃ শ্রীনারায়ণচক্্র বন্দ্যোপাধ্যায় এম্‌বি. 
কতৃক প্রণীত 
ও 
বিহার ও উড়িষ্যার অবসর-প্রাপ্ত ডিরেক্টর অফ. পাঁব লিক্‌ হেল্থ 


রায়বাহাছুর ডাঃ শ্রীজহরলাল দাস 


কতৃক সংশোধিত 


এ. এ 


২, কলেজ স্কোয়ার : 


প্রকাশকের কথা 


ডাক্তার শ্রীযুক্ত নারায়ণচন্দ্র বন্দ্যোপাধ্যায় প্রণীত গার্ঠৃস্থ্য-বিজ্ঞান 
ও গার্স্থ্য-্বাস্থাতবের বর্তমান সংস্করণটি সম্পূর্ণরূপে পরিবদ্ধিত ও 
পরিমাজ্জিত হইয়! প্রকাশিত হইল। গ্রন্থথানি কলিকাতা 
বিশ্ববিদ্যালয়ের সিলেবাস অনুযায়ী লিখিত হইয়াছে এবং এই 
সংস্করণে বহু নৃতন ছবি যোগ করিয়া অতিশয় প্রাঞ্জল ভাষায় 
সহজ সরল ভাবে শিক্ষণীয় বিষয়গুলি লেখা হইয়াছে । আশ 
করি গ্রন্থখানি সমাদর লাভ করিবে। 

কাগজের হুর্ম,ল্যতা৷ হেতু বর্তমান সংস্করণের মূল্য কিঞ্চিৎ বদ্ধিত 
করা হইয়াছে । 

) ১৯৫৯ __ প্রকাশক 


পরিবদ্ধিত ও পরিমাজ্জিত 
নৃতন সংস্করণ 


অমিয়রঞ্জন মুখোপাধ্যায় কর্তৃক ২, কলেজ স্কোয়ার হইতে প্রকাশিত ও 
নারায়ণচন্ত্র মুখোপাধ্যায় কর্তৃক এমারেন্ড, প্রির্টিং ওয়ার্কস্‌, ১নং মুক্তারাম 
বাক রী, কলিকাতা হইতে মুদ্রিত। 


গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্‌স্থ্য-স্যাস্থ্যতত্ 


বিবয়-সূচী 


প্রথঙ অধ্যায় বাজগৃহ ""' ১৭১ 
- ছবশ্ফিতি__স্বান-নিরপণ ও স্থান-সঙ্ুলন বা ও হুর্ধালোক। 
সুধাালোক ও স্বাহ্য। 

বায়ু ও বায়ুচলাচল-_বাযুর উপাদদান। অক্সিজেন ও কার্ন-ভাই- 
অক্সাইড. গ্রভৃতি বাণ্পের সহজ পরীক্ষ!। জন-প্রৃতি বিশ্তুদ্ধ বায়ুর পরিমাণ 
নির্ণয়ের আবপ্তকতা। মনুষ্যবাদের ফলে বায়ুব উপাদানের পরিবর্ভন। ছুষিত 
বাযু, বিশুদ্ধ বাঁযুর প্রয়োজনীয়তা । বায়ুর দ্বার৷ সংক্রামিত ব্যাধি। বাজ 
সঞ্চালন ও পরিশুদ্ধি। 

জল _জন-প্রতি জলের পরিমাণ নির্ণয়ের আব্গ্তকতা '। জল সরবরাহ। 
দূষিত জল। জল কি ভাবে দুষিত হয়। কঠিন ও নরম জল । জল সংরক্ষণ । 
জগ দ্বার। সংক্রামিত ব্যাধি। জল পরিশুদ্ধি। 

গ্ুহের সরঞ্জাম ও সাজসজ্জা । পরিচ্ছন্গতা। নিরাপত্তা । নর্দম]। 
আবর্জনা! অপসারণ। শুফ ও তরল মল] নিফাশন। গ্রাম্য পারখানা। 
নদমার অব্যবস্থ! ও স্বাস্থা। বাসগৃহ ও প্রাঙ্গণ । 
দ্বিভীয় অধ্যায়--বন্ত্র ধৌতকরণ "1 পৃষ্ঠা ৭২-৮১ 

ময়ল! ও দাগ পরিফার। ধৌত করিবার উপকরণ-সমূহ। নানাগ্রকার 
বস্ত্র ধোতকরণ। 
তৃতীয় অধ্যায়_ রন্ধন """ ০ পৃষ্ঠ! ৮২১৩১ 

বিভিন্ন প্রকার খানের উপাদান ও কাধ্য। দুগ্ধ ও অন্যান্য থাগ্য। 
প্রোটিন (ছানা ) জাতীয় খাগ্ভ। স্নেহ জাতীয় থান্য। শ্বেতসার জাতীয় 
খাগ্। ফল, শাক ও শন্তসমূহের বিভিন্ন উপাদানের তুলনা । লবণ। জল। 
-ভাইটামিন। সাধারণ খান্ভ। বিভিন্ন জাতীয় থাগ্তের প্রয়োজনীয়ত| । 


দৈনিক থাগ্ভ। রোগীর পথ্য । খাগ্ে ভেজ!ল। থাগ্-নির্বাচন ও ব্যয়। 

ভাগডার ও খাগ্-ব্যবস্থা। রন্ধন। বান্নাঘর। জালানী কাঠ, কয়ল! ইত্যাদি । 

বাসন-পত্র। | 

চতুর্থ অধ্যায়-_গার্থ্যনীতি :২১৩২3৫৭ 
খুচরা! জমা-খরচের খাতা । হিসাব রাখা । পারিবারিক বাজেট | 

সঞ্চয়ের প্রয়োজনীয়তা । চেক। পাশ বই। জীবন-বীম!। প্রিমিয়াম! 

পারিবারিক আয়-বদ্ধি। কুটার-শিল্প । 

পঞ্চম অধ্যায়__ব্যক্তিগত ক্থান্ছ্য ১০: পৃষ্ঠা ১৫৮--১৮৬ 
মানব দেহের সাধারণ বিবরণ। নিঃশ্বাস-প্রশ্বাস। ব্যায়াম, বিশ্রাম । 

পরিচ্ছন্নতা ! পরিচ্ছদ । ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য-সম্পকিত অন্তান্ত বিবয়। 

বন্ঠ অধ্যায় রোগ-সংক্রমণ ও রোগ-নিবারণ পৃষ্ঠা ১৮৭--১৯৪ 

রোগ । রোগজীবাধু। রোগ সংক্রমণ । রোগ-নিবারণ। 

গুম অধ্যায়_পারিবারিক শুশ্রাষ। "পৃঃ ১৯৫-২০৪ 
রোগীর ঘর। রোগীর সেবা । ওষধ ও পথা। শুত্রীযা সম্বন্ধে অন্ন 

গ্রয়োজনীয় বিষয়। 


পী্ভ্জ্য-ন্বিশুভীন্দ 
ও 
শ্ীহ্জ্জ্যি-আাভ্ঞ্য ভক্ত 
প্রথম অধ্যায় 


বাসগৃহ 

অবস্থিতি 
স্থান-নিরূপণ ও স্থান-সম্কুলন 
মানুষ বন্য জীবজন্তর মত ঘুরিয়! বেড়ায় নাঃ তাহারা কোন না 
কোন স্থানে বাড়ীঘর তৈয়ার করিয়া বাস করে । অবশ্য মানুষের 
মধ্যেও কতক যাযাবর আছে কিন্তু তাহাদের সংখ্যা খুব অনু । 
স্থায়ীভাবে কোথাও বাড়ীঘর তৈয়ার করিবার উদ্দেশ্যে কতকগুলি 
বিষয় বিশেষ মনোযোগের সহিত লক্ষ্য কর! প্রয়োজন । 
ভৌগোলিক দিক হইতে বিবেচন1 করিয়া মানুষ তাহার. বাড়ীঘর 
নির্মাণের জন্য এরূপ একটি অঞ্চল, বাছিয়! লয়, যেখানকার, 
জলবায়ুঃ পথঘাট, উৎপনদ্রব্য. প্রভৃতি তাহাদের জীবন-ধারণের, 
পক্ষে সর্বাপেক্ষা, সুবিধাজনক _ এবং পৃথিবীর বিভিম অঞ্চলের 
মানুষ বিভিন্ন প্রকার অবস্থা, অনুসারে তাহাদের জীবনযাত্রার 
প্রণালীকেও যথেষ্ট পরিবিত্তিত করিয়া থাকে। সেজন্যই দেখ 


পপ পপ ক, পর পচ পর 


২ গারস্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-স্বাস্থ্যতন্ব 

যায় ষে এক্ষিমোগণ তুজ্জা অঞ্চলে, বেছইনগণ মরুভূমি অঞ্চলে 
এবং নিগ্রোগণ নিরক্ষীয় অঞ্চলে বাস করে এবং এরূপ প্রত্যেক 
জাতির জীবনযাত্রার প্রণালী, ঘরবাড়ী, আহার, পোষাক, যাতায়াত 
ব্যবস্থা প্রভৃতির মধ্যে অনেক পার্থক্য আছে । 

উপরিলিখিত বিষয় বিবেচনা! করিয়। মানুষ তাহার বাসস্থানের 
জন্য জায়গা নির্বাচন করিবার পর আবার স্বাস্থ্যরক্ষার 
নিমিত্ত বাড়ীঘর কোথায় কিভাবে নিশ্মাণ করিবে তাহা স্থির 
করিয়া থাকে। কোন প্রকারে বাচিয়া থাকাকে কোন মানুষই 
পছন্দ করে না, সকলেই সুস্থ শরীরে স্ুখে-ন্বচ্ছন্দে জীবনযাপন 
করিতে চায়। সেজন্য আমর! দেখিতে পাই যে জলাভূমি, 
শ্মশান প্রভৃতি যে সকল স্থানের স্বাস্থ; অত্যন্ত খারাপ, কোন 
লোকই তথায় বাস করে না । অপর পক্ষে নদী ব৷ পুকুরের ধারে, 
পাহাড়ের গায়ে বা খোলা মাঠের পা পাশে যেখানে নির্মল বায়ুও 
প্রচুর, সুর্ধ্যালোক পাওয়া যায়, অর্থাৎ যেখানকার স্বাস্থ্য ভাল 
সেখানেই সর্বাপেক্ষা অধিক সংখ্যক বাড়ী তৈয়ার কর! হয়। 

সে জন্যই মানুষ তাহার বাড়ী তৈয়ার করিবার সময়ে অন্তান্ত বিষয়ের 
সহিত নিয়লিখিত বিষয়গুলি বিশেষ ভাবে লক্ষ্য করিয়া থাকে । 
স্থান নিরূপণ--কোন জলাভূমিতে, অথবা অন্ধকার বনের 
মধ্যভাগে কিংবা যেখানে কিছুতেই আলো-বাতাস পাঁওয়। যায় 
না, সর্ববদ। সাযাৎসেতে থাকে বা পচা হুর্গন্ধ পাওয়া যায়, এরূপ 
স্থানে নানাপ্রকার রোগের বীজাণু জলে, মাটীতে ব! বাতাসের 
মধ্যে সর্বত্রই পাওয়া যাইবে । সুতরাং এ সকল স্থানে বাড়ী 


বাসগৃহ ৩ 


তৈয়ার করিয়া বাস করিলে সুস্থ লোকেরও সহজেই নানাপ্রকার 
রোগ হইয়া থাকে । এরপ অবস্থায় স্বাস্থ্যরক্ষার অন্যান্য নিয়ম 
পালন করা সত্বেও রোগের আক্রমণ হইতে আত্মরক্ষা করা কষ্টকর । 
সেজন্যই বাড়ীঘর তৈয়ার করিবার সময় সর্ববপ্রথমে উপযুক্ত স্থান 
নিরূপণ করা গ্রয়োজন। 


স্থান নিরপণের জন্য এসকল বিষয় লক্ষ্য : £-_ 


- উচ্চতা ও ভূমির ঢাল-_যেখানে বাড়ী তৈয়ার করা৷ হইবে তাহা 


চারিদিকের স্থানসমূহ হইতে উচু হওয়া! প্রয়োজন এবং সেখান 
হইতে চারিদিকে ঢালু হইয়া যাইবে । অবশ্য কোনও একদিকে 
টালু বেশী হইয়া সেখানকার জল খাল বা নদীতে গিয়া পড়িলে 
তাহা আরও ভাল হয়। এরূপ অবস্থার ফলে বাড়ীতে 
জল জমিয়া থাকিতে পারিবে না, তাহা আপনা হইতেই গড়াইয়৷ 
চারিদিকে চলিয়া যাইবে । অপর পক্ষে, বাড়ীর জন্য নির্দিষ্ট 
স্থান চারিদিক অপেক্ষা নীচু হইলে চারিদিকের জল আসিয়া 
তথায় জনা হইয়া এ স্থানটিকে অব্াস্থ্যকর করিয়! তুলিবে। 11 


. ভূমি_-যে ভূমির উপর বাড়ী তৈয়ার হইবে, তাহা ছিত্্যুক্ত হওয়া 


প্রয়োজন । তাহা হইলে জল মাটীর ভিতর দিয়! চোয়াইয়া যাইতে 
পারিবে । কিন্তু এটেল বা শক্ত মাঁটা হইলে জল সহজে নামিতে 
পাঁরে না এবং কালক্রমে তথায় জল দীড়াইয়া গিয়া স্বাস্থ্যের 
ক্ষতি হয়। 


৬ ভূগর্ভস্থ জল (9009011 2.1" )-_মাটীর উপর দিয়া যেরপ জল 


গড়াইয়া হায় সেরূপ মৃত্তিকা ভিতর দিয়াও জল এক স্থান হইতে 


৪ গাস্থ্-বিজ্ঞান ও গার্স্থ্য-স্বাস্থ্যতত্‌ 


অন্থাত্র প্রবাহিত হয়। অনেক সময় কোনও খাল, পুকুর 
প্রভৃতি ভরাট করিয়া তাহার উপর বাড়ী তৈয়ার করা হয়। 
এরূপ ব্যবস্থার ফলে কিছু কাল পরে তথায় ভূমি সা্যাংসেতে 
হয়, এমন কি জলও দাড়াইয়া যায়। সুতরাং বাড়ী তৈয়ার 
করিবার পুবেব এ সকল বিষয়ে খোঁজ লওয়াও একান্ত দরকার । 

৪. চতুষ্পুর্থ_ বাড়ী তৈয়ার করিবার জন্ত তাহার চারিদিকের অবস্থা 
ভাল ভাবে লক্ষা করা দরকার। শ্াশান; কবর, আস্তাকুঁড়। কল- 
কারখানা প্রভৃতির নিকটবর্তী স্থানসমৃহে অনংখ্য ধুলিকণা 
ভাসিয়া বেড়ায় এবং নানাপ্রকার দূর্গন্ধ থাকে । উহাদের 
সহিত রোগের বীজাণু মিশ্রিত থাকে বলিয়া এ সকল স্থানের 
নিকটবর্তী স্থানসমূহের স্বাস্থ্যও খারাপ। -সজন্ত এরূপ দূষিত 
বা হ্র্নবযুক্ত স্থান হইতে. দুরে বাড়ী তৈয়ার করিবার স্থান 
নির্বাচন করা প্রয়োজন । 
বাড়ীর নিকটে গভীর বন, ঝোপ, জঙ্গল, জলাভূমি প্রভৃতি 
থাকিলেও স্বাস্থ্য খারাপ হয়। এ সকল স্থান যে 
কেবল সান্যাংসেতে থাকে, তাহা নহে। এ সকল গাছপালা 
হইতে রাত্রিতে দূষিত বান্প বাহির হয় এবং তাহার ফলে 
নিকটবর্তী স্থানের বায়ুও দূষিত হয় । এজন্যই সাত্রিকালে বনে বা 
বাগানে যাওয়া নিষিদ্ধ । 

(৮) স্থান সঙ্কুলান-_বাড়ী তৈয়ার করিবার সময় বাড়ীতে কত জন 
লোক বাস করিবে তাহ! জানা দরকার । বাড়ীর নিয়মিত 
বাসিন্দ! ব্যতীত দাসদাসী, অতিথি প্রভৃতির এবং গৃহপালিত পণ্ড, 


বাসগৃহ ৫ 


পক্ষীর জন্যও প্রয়োজনীয় জায়গার হিসাব কর! দরকার । ইহাদের 
উপযোগী বাসগৃহ বা থাকিবার ঘর ছাড়াও বদিবার ঘর, পড়ার 
ঘর, রান্নাঘর, ভাড়ার, আস্তাকুড়, পায়খান।, মানের ঘর প্রভৃতির 
জন্য পৃথক পৃথক জায়গায় হিসাব করা দরকার । কোন কোন 
বাড়ীতে রোগীর জন্য আলাদা ঘর (55279570101 £০০ছ] ) 
রাখা হয়। 

উপরিলিখিত বিভিন্ন প্রকার প্রয়োজনের কথ মনে রাখিয়া বাড়ী 
তৈয়ার কর? উচিত। সেজন্য বাড়ী করিবার পুব্বেই কতগুলি 
ঘর হইবে, তাহাদের কোন্টির কিরূপ মাপ হইবে এবং 
কোন্‌ ঘরের কোন্দিকে অপর কোন্‌ ঘর হইবে ইত্যাদি হিসাব 
করিয়। নক্স। তৈয়ার করা দরকাঁর। পাকা বাড়ীতে এসকল ঘর 
পাশাপাশি ব। উপরে উপরে হইতে পারে । কিন্তু কীচ। বাড়ীতে 
শয়ন ঘর হইতে পায়খানা বনু দূরে থাকা প্রয়োজন। অবশ্য 
গোশালা বাঁ অন্যান্য পশুর ঘর সকল অবস্থায়ই দূরে তৈয়ার 
কর! উচিত। কোন প্রকারে ছুইটি কোঠার বা ঘরের মাঝখানে 
আলে।-বাঁতাসহীন স্থানে আর একটি ঘরের ব্যবস্থা করিলে হয়ত 
স্থান সন্কুলানের সুবিধ! হয়, কিন্তু উহ! স্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষতিকর । 
সেজন্য এভাবে ঘর তৈয়ার করিবার পুর্বে ভাল ভাবে নঝ্সা 
করিয়। তাহা স্বাস্থ্যরক্ষার অনুকুল কিনা বিবেচনা করিয়। 
পরে বাড়ী তৈয়ার করা উচিত। সিনেমা, থিয়েটার, 
সভাসমিতি প্রভৃতিতে বহুলোৌকের সমাগম হয় এবং 
অনেক ক্ষেত্রেই স্বাস্থ্যের উপযোগী ব্যবস্থাসমূহ যথারীতি 


ঙ গার্হস্থা-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-স্বান্থ্যতত্ব 


পালন করা সম্ভবপর হয় না। এসকল কারণে এ সকল স্থানে 
অতিরিক্ত গমনের ফলে স্বাস্থ্যের ক্ষতি হওয়ার আশঙ্কা থাকে । 
তবে, এঁ সকল স্থানে কেহ স্থায়ীভাবে বাস করে না বলিয়া 
ততট! অনিষ্ট হয় না। সেজন্যই বাড়ী তৈয়ার করিবার সময় 
এরূপ বিপজ্জনক অবস্থার বা অস্বাস্থ্যকর অবস্থার স্থষ্টি যাহাতে 
না হয়, সে বিষয়ে যত্ববান হওয়া আবশ্বাক । 


প্রচুর বায়ু ও তুর্ধ্যালোক 

বাড়ী তৈয়ার করিবার উদ্দেশ্টে ভূমির ঢাল, জলনিকাশের ব্যবস্থা 
প্রভৃতি বিষয় লক্ষ্য রাখা যেরূপ দরকার, তাহার চতুষ্ার্থের 
প্রতি তাহা, অপেক্ষা কম লক্ষ্য রাখিলে চলিবে না। কারণ, 
বায়প্রবাহ ও সুর্যালোক বাড়ীর চারিদিকের অবস্থার উপর সম্পূর্ণ- 
রূপে নিঙর করে। কোন বাড়ীর চারিপাশে ঘন গাছপাল। 
বা বন থাকিলে নিশ্মল বায়ুপ্রবাহের এবং স্ুর্ধ্যালোকের প্রবেশের 
পথে বিশেষ বাধা হয়। ন্মুতরাং প্ররূপ বাধা সর্ববপ্রকারে দূর 
করিতে হইবে, কারণ স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে এ ছুইটি উপাদান অতীব 
প্রয়োজনীয়। বায়ু-প্রবাহ কেবল যে দূষিত ব৷ ছূঙ্গযুক্ত স্থানের 
বিশোধনের জন্য দরকার তাহা নহে, উহার উপর আমাদের 
সাধারণ জীবনযাত্র। প্রণালীও বিশেষভাবে নির্ভর করে। 
সুর্য্যালোকও আমাদের জীবনধারণের পক্ষে একাস্ত প্রয়োজনীয় । 
সুতরাং বায়ু ও সুর্যযালোকের অবাধগতির প্রতি লক্ষ্য রাখ। 
প্রয়োজন। ০0) 


বাসগৃহ ৭ 


এই জন্যই বাড়ী তৈয়ার করিবার পুর্ব্বে সকল দিক বিবেচনা 
করিয়া নক্সা তৈয়ার করা উচিত। ঘরের চারিদিকে কিছু- 
দুর পর্য্স্ত উদ্ুক্ত প্রান্তর বা খোলা মাঠ থাকা দরকার । এরূপ 
উনদক্ত স্থানকে (007[)001)9) কম্পাউণ্ড বলা হয়। একপ 
স্থানে ঘন গাছপালা জন্মিলে যেমন বায়ু ও সূর্ধ্যালোকের প্রবেশের 
পথে বিশ্ব হইবে, সেরূপ ভূমির আর্দ্রতা বা! শু্ধতাকেও অতিমাত্রায় 
বৃদ্ধি করিয়া! স্থানটিকে আরও অস্বাস্থ্যকর করিয়।৷ তুলিবে। 
বাড়ীর পূর্ধ্ধ ও দক্ষিণদিক হইতে ্ু্যযালোক ও বায়ু সর্বাপেক্ষা 
অধিক পরিমাণে পাওয়া যায় এবং সেইজন্তাই এ ছুই দিক 
সব্ববদাই পরিষ্কার রাখিবে। আবার চারিদিকে বহুদূর পর্য্যন্ত 
গাছপালা না থাকিলে যেমন সৌন্দর্য্য নষ্ট হয়, তেমনই স্বাস্থ্যের 
পক্ষে কতক অস্ুবিধার স্থষ্টি হয়। রৌদ্রের সময় এরূপ বাড়ীতে 
ভয়ানক গরম বৌধ হয়। সেজন্য বাড়ীর উত্তর ও পশ্চিমদিকে 
কিছুদূরে ইউক্যালিপটাস, নিম, দেবদারু, বেল, ঝাউ, পাইন 
প্রভৃতি গাছ ; বা কয়েকটি আম, কীঠাল গাছ রোপণ করা 
যাইতে পারে। ইহাতে বাড়ীতে ছায়া হয় এবং ভূমির শুক্ষতাও 
কিছু পরিমাণে বৃদ্ধি পায়। নিকটে কোন সা্যাংসেতে 
জায়গ। থাকিলে তথায়ও কয়েকটি এঁ প্রকার বড় গাছ রোপণ 
করিলে ভূমি অপেক্ষাকৃত শুষ্ক এবং স্বাস্থ্যপ্রদ হইয়া থাকে। 
সৃধ্যালোক ও স্বাস্থ্য 

: সুর্য্যের উত্তাপ ও আলোক সকল প্রকার উন্তিজ্জ ও জীবজন্তর 
জীবনযাতআর পক্ষে একান্ত প্রয়োজনীয়। ইহাদের অভাবে 


৮ গাহ্‌স্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থা-স্বাস্থ্যতত্ 


কাহারও জন্ম বা বৃদ্ধি সম্ভবপর হয় না। এই আলোক ও উত্তাপ 
দ্বারা সাধারণতঃ নিম্নলিখিত প্রয়োজনীয় কার্ষ্য সাধিত হয় । 
উদ্ভিজ্ঞ প্রভৃতির জন্ম__যে কোন প্রকার বীজ হইতে অঙ্কুর বাহির 
হইবার পাক্ষ সুর্ধ্যালোক প্রয়োজন । উহার অভাবে বীজ 
অস্কুরিত হয় না, বা হইলেও বাঁচে ন। | 

উদ্ভিজ্জের বৃদ্ধি-_বৃক্ষলতাদি স্র্যযালোক লাভ করিলেই উহাদের 
পাতার সবুজ রঙ হয় এবং উহার! অক্সিজেন বস্প ত্যাগ করে 
এবং কার্বন-ডাই-অক্স।ইড বাষ্প গ্রহণ করে। অপরদিকে 
মানুষ এ অক্সিজেন বাম্প গ্রহণ করিয়। উপকৃত হয় এবং তাহাদের 
প্রশ্বাস হইতে যে দুষিত কার্বন-ডাই-আক্সাইড বাষ্প নির্গত হয় 
তাহ! দ্বার! তাহাদের আর কোন প্রকার অনিষ্ট হওয়ার ভয় 
থাকে না। 

মানবদেহের শ্বাস-প্রশ্থাসের সাহাযা_র্যালোক_ দ্বার। মানুষের, 
অক্সিজেন বাস্প বাষ্প গ্রহণ করিবার ক্ষনত! বৃদ্ধি হয় এবং অপর দুবিত_ 
বাম্পসমূহ ত্যাগ করিবার পক্ষে সাহায্য করে। 

, মানবদেহের কারক্ষমতা বৃদ্ধি_সূধ্যালোক দ্থার! মাগ্ষ অধিকতর 
কর্্মশক্তি লাভ করে, অবশ্য প্রথর রৌড্রে কার্য কর৷ সকল 
অবস্থাতেই ন্ুকঠিন এবং এরূপ অবস্থা আলম্যকে প্রশ্রয় দান করে । 
মানবদেহের রোগনিবারক- হূর্য্যালোকে যে আল্টাভায়লেট্‌ রশ্মি 
(01055116749) থাকে তাহা! দ্বারা শরীর গঠনের সাহায্য হয় 
এবং চণ্ময়োগ, অস্থি (শীর্ণ বা বাক! হওয়! প্রভৃতি ) রোগ 
(10505) আরোগ্য হয়। সেজন্য উষ্ণমণ্ডুলে এ সকল রোগ 


বাসগৃহ ৯ 


কম দেখ! যায়, কিন্তু শীতপ্রধান দেশে এ সকল রোগ অধিক 
বিস্তার লাভ করে। 

. দুষিত জিনিষ ও রোগের জীবাণু নাশ- প্রবল নুর্য্যালোক ছার! 
বহু প্রকার রোগের জীবাণু এবং দুর্গন্ধ প্রভৃতি অতি অল্প সময়ে 
সম্পূর্ণরূপে পরিশোধিত হয়। অনেক ক্ষেত্রে এরূপ ব্যবস্থা 
উবধের মত প্রত্যক্ষ ফলপ্রদ উপকারী । ইহ দ্বারা কেবল যে 
বায়ূমগ্ডললের রোগ বীজাণু নষ্ট হয় তাহা! নহে, জলের মধ্যস্থিত 
বীজাণুও নষ্ট হয়।: সেজন্যই পুকুর, নদী প্রভৃতিতে প্রচুর 
সুর্যালোক পরত হইলে তাহাদের জল স্বাস্থ্যকর হয়। সেজন্য 
বাড়ীতে পুকুর, কুপ প্রস্থৃতি উনুক্ত স্থানে তৈয়ার কর!“উচিত এবং 
যাহাতে সববদা তাহাতে স্ুর্যোর উত্তাপ ও আলোক পাওয়া যায় 
সে ব্যিয়েও লক্ষা রাখা প্রয়োজন । 

বানী তৈয়ার করিবার সনয় উপরিলিখিত বিষয়সমূহের 
প্রত লক্ষ্য রাখিলে সেই বাড়ীর স্বাস্থ্য ভাল হইবে বলিয়৷ 
সহজেই আশ! করা যায়। অবশ্য কেবল মাত্র এ সকল বিষয়ের 
গ্রুতি লক্ষ্য রাখিলেই স্বাস্থা-রক্ষা হয় না। সেজন্য ব্যক্তিগত 
স্বাস্থারক্ষা সংক্রান্ত অন্যান্য প্রয়োজনীয় ব্যবস্থা করাও দরকার । 
সে বিষয় পরে লিখিত হইবে। 

বায়ু ও বাযু-চলাচল 


সকল প্রকার জীবজস্ত এবং উদ্ভিদের জীবন ধারণের জন্য বায়ুর 


শী পট পা স্পা জপ ০৮ প পিসি | ত "০ ঈদ শশা শি শপ সপ আর পাপ 


এতই প্রয়োজন যে, বায়ুর অভাব হইলে বা৷ কোথায়ও বায়ু দুষিত 
হইলে সঙ্গে সঙ্গে মৃত্যু পর্াস্ত ঘটিতে পারে । জল এবং খাস্তও 


১০ গার্স্থ্-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ব 


মানুষের জীবন ধারণের পক্ষে বিশেষ, দরকারী, কিন্তু বায়ুর মত 
কোনটিই নহে। কারণ, অপরগুলির অভাব আমর! কিছু কাল 
সহা করিতে পারি, কিন্তু বায়ুর অভাব ছুই মিনিটও সহা করা৷ 
যায় না।/ 


বায়ুর উপাদান 

ষে বায়ু আমাদের সকলের পক্ষে এতই প্রয়োজনীয় তাহা কি? 
উহা! কোনও একটি মৌলিক পদার্থ (915701:) নহে; বরং 
কতকগুলি ন বায়বীয় পদার্থের সমষ্টি। সেজন্য বায়ুর উপাদান 
সর্বত্র এবং সকল সময়ে সমান থাকে না । বিভিন্ন স্থানে-_এমন 
কি, একই স্থানে বিভিন্ন সময়ে বায়ুর উপ.দানের মধ্যে পার্থক্য 
দেখা যায়। যে বায়ু আমরা প্রশ্বাসের সহিত গ্রহণ করি 
তাহা নিঃশ্বাস বায়ুরূপে যাহা আমরা ত্যাগ করি তাহা অপেক্ষা 
পৃথক্‌। এঁ ছুই অবস্থার মধো অক্সিজেন ও কার্ববন-ডাই-অক্সাইডের 
পরিমাণের পার্থক্যই সর্বাপেক্ষা অধিক থাকে । 

যাহা হউক, বিশুদ্ধ বায়ু নিয়লিখিত তিনটি উপাদান দ্বার! 
গঠিত । 


(ক) অক্সিজেন (05597)-- শতকরা ২০৯৬ ভাগ 
(খ) নাইট্রোজেন (100567))--- ৭৯০০ ৯ 
(গ) কার্বনিক এসিড (081901710 4৯০10)---৮ ০০৪ % 


মোট--১০০০০ ভাগ 
উপরিলিখিত তিনটি বাম্পই বায়ুর শতকর! প্রায় ১০০ ভাগ 


স্কুটিযু ১০১৪ পু সি 


পা 
লে টিক শে 
ল 





শপ স্  স্পি 


বাসগৃহ ১ 


হইলেও উহার মধ্যে অন্যান্ত কিছু কিছু উপাদান থাকে। এ 
সকল উপাদানের পরিমাণ খুব সামান্য হইলেও উহারা একেবারে 
উপেক্ষণীয় নহে । উহাদের পরিমাণ বিভিন্ন অবস্থায় সম্পূর্ণ পৃথক 
হইয়া থাকে । এ সকল উপাদানের মধ্যে (ঘ) জলীয় বাষ্প 
(৮2027 ৮2১০), (৩) এমোনিয়া (4১100000128), (5) 
ওজোন (02076), (ছ) হাইড্রোজেন (179 010091, (জ) 
আরগণ (4১72010১ (ঝ) নিয়ন (০০০), €ঞ) হিলিয়াম 
(চ7511010), (উ) জেনন (25701) (5) ক্রিপটন (01711- 
€019) প্রভৃতি বাম্প থাকে ; তা-ছাড়া (ড) ধুলা, বালি, ধোয়া 
এবং (9) ভুষার কণা, পাট, তুল। প্রভৃতির জাইস 
ও (ণ) 73০০৩718 থাকে । এই সকল উপাদানের কোন কোনটি খুব 
সামান্য পরিমাণে বাড়িলেই বায়ু লোকের পক্ষে অতিশয় 
অনিষ্ঠকর হইয়া থকে ।. 


অক্সিজেন ও কার্ধন-ডাই-অক্সাইভ প্রভৃতি বাশ্পের 
সহজ পরীক্ষা 


(ক) অক্সিজেন বা অল্নজান-_বায়ুর নিভিন্ন উপাদানের মধ্যে 
ইহাই সব্বাপেক্ষা অধিক উপকারী। ইহার অভাবে আমরা 
কিছুতেই বাঁচিতে পারি না, অপর পক্ষে মৃতপ্রায় ব্যক্তিকেও 
বিশুদ্ধ অক্িজেন বাম্প দিলে, তাহার জীবনী শক্তি অনেকটা বৃদ্ধি 
পায় এবং মৃত্যুকালীন যন্ত্রণা বহু পরিমাণে কমিয়া থাকে । 
আমরা প্রশ্বাসের সহিত যে পরিমাণে অক্সিজেন বাম্প গ্রহণ করি, 


১২ গার্গ্ক্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থয-স্বাস্থ্যতত্ব 


নিঃশ্বীসের সহিত তাহা অপেক্ষা কম অক্সিজেন বাষ্প আমাদের 
শরীর হইতে বাহির হইয়া আসে। তবে মোটের উপর বায়ুর 
ই অংশ উপাদান এই একটি মাত্র বাম্প হইতে পাওয়া যায় । এই. 
অক্সিজেন বাষ্প আমাদের শরীরে প্রবেশ করিয়! মুছ দহন কালা 
করিয়া থাকে । ভাহার ফলে শরীরের উত্তাপ বুদ্ধি হয় এবং 
হ। দ্বারাই আমর! ক'জ করিবার শক্তি, উৎস'হ, আনন্দ ও স্থা 
লাভ করি। কিন্তু উপকারী বাম্পের পরিমাণ অধিক হইদল 
শরীরের টন্তাপ বেশী হয় এবং তাহার ফলে স্বান্ছোের ক্ষতি হয়। 
এই বাম্পের স্বাদ, বর্ণ বা গন্ধ নাই । 
কোন স্থানে অক্সিজেন বাষ্প আছে বি 7 আহা আলো জবালির। 
সহজেই পরীক্ষ। কর! যায়। আলে। যদি সহজেই জ্বলে তাহ! 
হইলে বুঝ! যাইবে যে, তথায় এ বাস্প উপযুক্ত সিনা অ,ছে, 
আর আ7ল। ন! জ্বলিলে ব! জলিবামাত্র নিবিয়া গেলে এ ব!ম্পের 
ভাব বুঝাইবে | প্রমাণ স্বরূপ, একটি আলো (প্রদীপ ) 
জ্বাল/ইয়া তাহাকে একটি কাচের পাত্র (বেলজার) দ্বারা! ঢাকিয়া 
রাখিলে এ পাত্রের মধ্যে যতক্ষণ অক্সিজেন বাম্প থাকিবে 
ততক্ষণ তাহা জ্বলিবে, তারপর উহ! ফুরাইয়া গেলে আলে! 
আর কিছুতেই জ্বলিবে না। এ অবস্থায় আলোটি নিবিবার 
পুর্রবক্ষণে যদি পাত্রটি (বেলজার ) সরাইয়া! লইয়া আবার 
আবক্সজেন বাষ্প তথায় প্রবেশের ব্যবস্থা করা হয়, তাহা 
হইলে আলো! নিবিবে না । আমাদের দেশে উনান জ্বালাইবার 
জন্য পাখার সাহায্যে উনানে যে হাওয়া দেওয়া হয়, তাহার উদ্দেশ্য 


বাসগৃহ ১৩ 


তথায় অধিক পরিমাণে অক্সিজেন বাম্প সরবরাহ কর! ভিন্ন আর 
কিছুই নহে । 


(খ। নাইট্রোজেন (বা যবক্ষারজান )-_-অক্সিজেন বাম্প অধিক 
পরিনীণে গ্রহণ করিলে আমাদের অনিষ্ট হয়। ন্ুতরাং যাহাতে 
আমর। প্রয়োজনের অধিক পরিমাণ এ বাস্প গ্রহণ না করি, সেই 
উদ্দেশ্যে বায়ুর মধ্যে প্রচুর পরিমাণে নাইট্রোজেন থাকে । এই 
বাষ্পটি সাক্ষাৎ-ভাবে মানুষের কোন উপকার না করিলেও, 
তিরিক্ত পরিমাণ অক্সিজেনের অপকারিতা হইতে আমাদিগকে 
রক্ষ। করে। আবার যদিও ইহা মান্রষের পক্ষে পরোক্ষে 
উপকার করে, কিন্তু উদ্ভিজ্জের পক্ষে উহা ( নাইট্রোজেন ) 
প্রত্যক্ষ উপকারী । গম, মটরশু'টি, নানাপ্রকার ডাল প্রভৃতির 
মধ্যে এই উপাদানটি প্রচুর পরিমাণে বর্তমান। এই বাম্পটি 
বায়ুর মোট উপাদানের £ অংশ। 

(গ) কার্জঝনিক এসিড বাষ্প (ব1 অঙ্গারায়জান)_ অক্সিজেন ও 
নাইট্রোজেন বাম্পই বারুর সব্বপ্রধান (শতকরা ৯৯ ভাগের অধিক) 
উপাদান। তথাপি অপরাপর উপাদানসমূহেরও উপস্থিতি আমর! 
বিশেষ ভাবে লক্ষ্য না করিয়া পারি না, কারণ উহ:দের কোন 
কোনটির অংশ অতি সামান্ত মাত্র বাড়িলেই বায়ু দ্বারা আমাদের 
ভয়ানক অনিষ্ট হইতে পারে। এরূপ উপাদানসমূহের মধ্যে 
কার্বনিক এসিড অন্যতম । (প্রতি সহস্র ঘণ ফুটে এই বাম্পের 
পরিমাণ ০৬ ভাগ হইলে তাহা অনিষ্ঠকর বলিয়া নির্দিষ্ট হয় 1) 
এই বায়ু কার্ধন (অঙ্গার) ও অক্সিজেনের সমষ্টিমাত্র এবং 


১৪ গার্‌স্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহগ্্য-স্বাস্থ্যতত্তব 


সাধারণ বাষ্প অপেক্ষা অধিক ভারী বলিয়া! মাটার ঠিক উপরেই 
€ বাষু মণ্ডলের সর্ববাপেক্ষ। নীচে ) থাকে । সকল প্রকার জীবজস্ত 
ও উদ্ভিদের মধ্যে কার্বন অধিক পরিমাণে থাকে । সেজন্য 
যেখানে বহু লোক, জীবজন্ত বা গাছপালা! একত্র থাকে তথায় 
এই বাম্পের পরিমাণ বৃদ্ধি পায়। এই বায়ু এতই দূষিত বা 
অস্বাস্থ্যকর যে ইহার পরিমাণ বেশী হইলে সেরূপ বায়ুতে আলো 
সঙ্গে সঙ্গে নিবিয়া যায়, এমন কি মানুষেরও মৃত্যু হয়। কোন 
স্থানে আগুন লাগিলে এই বাম্পের পরিমাণ বৃদ্ধি পায়। সেজন্য 
অধিকক্ষণ আগুনের বা উনানের ধারে থাকিলেও স্বাস্থ্যের ক্ষতি 
হয়। এই বাম্পেরও স্বাদ, গন্ধ বা বর্ণ নাই। 

এই বাস্প কেবল মাত্র আগুন বা নিংশ্বাস-বায়ূতেই অধিক থাকে 
না। (প্রশ্বাস-বায়ুতে যে পরিমাণ কার্বন ডাই-অক্সাইড থাকে, 
নিঃশ্বাস-বায়ুতে তাহা অপেক্ষা অধিক থাকে । কারণ, মানুষের 
শরীরে অনবরত দহন কাধ্য চলিতেছে এবং তাহার ফলে শরীরের 
মধ্যে এই বাণ্পের বৃদ্ধি হয় এবং সেজন্তই উহা নিঃশ্বাসের 
সহিত অধিক পরিমাণে বাহির হইয়া আসে )। যে স্থানে কোন 
প্রকার জিনিষ পচে তথায়ও ইহার পরিমাণ বেশী হয়। তাছাড়া 
কয়লার খনি, চুনের ভাটি, দ্রেশ প্রভৃতিতেও এই বাষ্প অধিক 
থাকে! | 

এই দূষিত বাম্প নানা স্থানে উৎপন্ন হইলেও সৌভাগ্যবশতঃ ইহার 
পরিমাণ শতকরা মাত্র ০**৪ ভাগ । যে স্থানেই ইহার পরিমাণ 
বৃদ্ধি হয় সেখান হইতেই বায়ু প্রবাহের ফলে ইহা অন্যত্র 


বাসগৃহ ৃ ১৩ 
পরিচালিত হয় এবং এভাবে অপেক্ষাকৃত বিশুদ্ধ বায়ুর সহিত 
অনবরত মিশিয়! গিয়া ইহার পরিমাণ কমিয়া থাকে। তাছাড়া 
জীবজন্তর দেহ হইতে, বা অন্ত বিভিন্ন উপায়ে যে কার্ববন-ডাই- 
অক্সসাইডের উৎপত্তি হয়, তাহা গাছপাল। দিনের বেলা গ্রহণ 
করে। তাহার ফলেও বায়ুমণ্ডলে ইহার পরিমাণ কমিয়া 
খাকে। (অবশ্য, রাত্রিতে গাছপাল! এ বায়ু ত্যাগ করে। 
সেজন্য রাত্রিতে বনে বা গাছের ধারে যাওয়া নিষিদ্ধ )। সমুদ্র, 
বি প্রভৃতি ছারাও এই বাম্প অনেক পরিমাণে কমিয়া থাকে, 
কারণ এই বাম্প জলে. গলিয়! যায়। সেজন্য বৃষ্টির পরে বা 
সমুদ্রের উপরে এই বাম্পের পরিমাণ কমিয়া থাকে। 
বায়ুতে কার্র্বন.ডাই-অল্সাইভ বাম্প আছে কিন! তাহা অতি সহজে 
একটু মাত্র স্বচ্ছ চুনের জলের সাহায্যে পরীক্ষা করা যায়। স্বচ্ছ 
চুনের জলের সহিত এ বাম্প মিশিলেই তাহার রঙ সাদা হইবে। 
সেজন্য কোন স্থানে স্বচ্ছ চুনের জল রাখিয়া তাহার উপর ফুৎকার 
দিলে যদি জল সাদ! হয় বা জলের উপর একটি সাদ! পর্দার মত 
পড়ে তাহ! হইলে বুঝিতে হইবে এ বায়ুতে কাব্বন-ডাই-অক্সাইড 
বাম্প আছে। 


(ঘ) জলীয় বাম্প-_বায়ুর মধ্যে যে জলীয় বাষ্প থাকে তাহার 
পরিমাণ বিভিন্ন খতুতে পরিবন্তিত হয়। গ্রীন্ম ও বর্ষাকালে 
তাহার উত্তাপ সর্ববাপেক্ষা অধিক হয়। আবার শীতকালে তাহ! 
সর্ধবাপেক্ষা কমিয়া যায়। অতিরিক্ত জলীয় বাম্পযুক্ত ( আর্ ) 
বায়ু ও অধিক উত্তাপ স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর, কিন্তু অল্প জলীয় 


১৬ গাহ্স্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ব 


বাম্পযুক্ত বায়ু অধিক উত্তাপ হইলেও স্বাস্থ্যের পক্ষে হিতকর। 
সাধারণতঃ নদী বা সমুদ্রের ধারে বাতাসে অধিক জলীয় বাম্প 
থাকে । 

(ড) এমোনিরী--জীবজন্ত বা গাছপালা পিয়া এই বাস্পের 
স্থস্টি হয়। ইহাতে তীব্র গন্ধ থাকে এবং ইহা সাধারণতঃ 
নাইট্রোজেনের সহিত মিশিত থাকে । এই বাম্প স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অনিষ্টকর | 

(চ) ওজোন-_এই বাম্পের মধো অধিক পরিমাণে অক্সিজেন 
থাকে। ইহা! সমুদ্রের ব! পাহাড়ের গায়ে পাওয়া যায়। ইহা! 
স্বাস্থ্যের পক্ষে উপকারী । 


জন-প্রতি বিশুদ্ধ বায়ুর পরিমাণ নির্ণয়ের আবগ্তকতা 


বায়ুর উপাদন-সমূহের মধ্যে কতকগুলি আমাদের স্বাস্থ্যের পক্ষে 
বিশেষ অনিষ্টকর। ইহাদের মধ্যে কাব্ধনিক এসিডের বিষয় 
পূর্বেই বলা হইয়াছে। পরীক্ষা করিয়! দেখা! গিয়াছে যে ১০০০ 
ঘনফুট (০01১০ (691) পরিমিত আবদ্ধ স্থানে প্রতি ২০ মিনিটে 
একজন পূর্ণবয়স্ক বাক্তির নিঃশ্বাস হইতে * ২ ভাগ কার্ব্বনিক 
এসিড বাষ্প নির্গত হয় এবং এ বায়ুর মধ্যে ০৪ ভাগ এবপ 
বাম্প স্বভাবতই থাকে । সুতরাং ২০ মিনিট সময়ে এ স্থানে 
মোট ০*৬ ভাগ কাব্বনিক এসিড বাম্পের স্থষ্টি হয় । এ পরিমাণ 
বাম্প লোকের স্বাস্থ্যের পক্ষে অতিশয় বিপজ্জনক । এজন্যই 
লোকের স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য এরপ ব্যবস্থা করা প্রয়োজন 


বাসগৃহ . ১৭ 


যাহাতে কোন স্থানে এ পরিমাণ কার্বনিক এসিড্‌ বাষ্প কিছুতেই 
সঞ্চিত হইতে না পারে । এইজন্য জনপ্রতি বিশুদ্ধ বায়ুর পরিমাণ 
নির্ণয় একাস্ত আবু | 

উপরিলিখিত * "রর হইতে বুঝা যায় যে প্রতি ২০ মিনিটে 
১০০০ ঘনফুট পরিমিত বদ্ধ-স্থানে *'৬ ভাগ এ বাম্পের স্যষ্টি 
হয়। সুতরাং যাহাতে এরূপ স্থান কোন ক্রমেই ২০ মিনিট 
কাল এক সঙ্গে সম্পূর্ণ বন্ধ না থাকে, তাহার ব্যবস্থা কর! 
দরকার । কিন্তু কাধ্যতঃ তাহা সম্ভবপর হয় না। কারণ, 
অনেক সময় তাহা অপেক্ষা অনেক বেশী সময় কাহারও কাহারও 
পক্ষে সাবমেরিণ বা ডুবো-জাহাজে, কল-কারখানা প্রভৃতিতে 
রুদ্ধ-কক্ষে কাজ করা দরকার হয়। স্থতরাং এ সকল ক্ষেত্রে 
প্রত্যেক পূর্ণ-বয়স্ক ব্যক্তির জন্য প্রতি ২০ মিনিটে ১০০০ ঘনফুট 
ব৷ প্রতি ঘণ্টায় ৩০০০ ঘনফুটের অধিক বিশুদ্ধ বায়ু সরবরাহের 
ব্যবস্থা কর৷ প্রয়োজন। অবশ্য এরূপ বদ্ধ ঘরে কোন প্রকারে 
ভেন্টিলেটারের সাহায্যে বা অন্ত কোন উপায়ে বায়ু চলাচলের 
ব্যবস্থা করিতে পারিলে জনপ্রতি আরও কম স্থান হইলেও হয়। 

সকল লোক বন্ধ ঘরে কাজ করে না, কাজেই এরূপ হিসাব 
অনুযায়ী স্থানের ব্যবস্থা সকলের পক্ষে দরকার নাই । কিন্ত, 
ছরের ভিতর ও যেখানে মানুষ বাস করে, ব। কাজ করে তথায় 
নির্দিষ্ট পরিমাণ বিশুদ্ধ বায়ু চলাচলের ব্যবস্থা প্রয়োজন । কারণ 
ঘরের দরজ। জানালা প্রভৃতি যতই খোল। থাকুক না কেন, 
অধিক লোক থাকার ব৷ কাজ করার ফলে তথায় কার্ববনিক 


১৮ গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও গহিস্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ব 

এসিডের মাত্রা বৃদ্ধি পাইবেই। সেক্তশ্য জনপ্রতি নিয়লিখিত 
হিসাব অনুসারে স্থানের ব্যবস্থা কর! প্রয়োজন । 

সাধারণতঃ প্রত্যেক ঘরেই কিছু আসবাব পত্র ও অন্য জিনিষ 
থাকে। উহাদের দ্বার বায়ুচলাচলের বিদ্ব হয় এবং ঘরের 
মেঝের আয়তন (8001: 509০০ ) অনেকটা কমিয়। যায় ; 
সেজন্য সকল জিনিষ যতটা সম্ভব বাসগৃহ ( শয়নঘর ) এবং 
ফিস ইতাদি হইতে সরাইয়। রাখা দরকার । তবে ইহা সত্য 
যে এ সকল জিনিষকে সম্পূর্ণরূপে বাদ দেওয়া চলে না। 
কাজেই জনপ্রতি স্থানের হিসাব করিবার উদ্দেশ্যে এ সকল 
জিনিষ বাদ দিয়া, ঘরের বাকী অংশের মেঝের আয়তন এবং 
ঘরে বায়ুর ঘন-আয়তন (০901০ 91906 ০1 ০01১1012৪০4 
247 50409) স্থির করিতে হয়। এই হিসাব করিবার সময় 


সা, ০৭৪ এপ এপ 


হারা কছা মরকার তে বরের রেযের আসিহন ঘন মার়তলের 
অন্ততঃ ও অংশ হয়। কারণ মেঝের আয়তন আরও কমাইয়া 
উচ্চতা বাড়াইলে ঘন-আয়তন ঠিক থাকিতে পারে, কিন্তু তাহ। দ্বারা 
লোকের চলাফেরা, কাজ করা বা স্বাস্থ্যরক্ষা হয় না। প্রত্যেক 
ঘরের জিনিষপত্র বাদে মোট মেঝের আয়তন ও ঘন-আয়তন 
এবং লোক সংখ্য। জানা দরকার । লোক সংখ্যা দ্বারা এঁ ছুই 
অঙ্কে ভাগ দিলে যে সংখ্যা পাওয়া যাইবে তাহাই জনপ্রতি 
মেঝের আয়তন বা বায়ুর ঘন-আয়তন। পরীক্ষ। করিয়া দেখ। 
গিয়াছে যে অন্তত পক্ষে নিয়লিখিত হারে জনপ্রতি মেঝের 


আয়তন ও ঘন-আয়তন একান্ত আবশ্যক । 


বাসগৃহ ১৯ 
মেঝের আয়তন-বর্গফুট বায়ুর ঘন-আয়তন, ঘনফুট 


ছাত্র " (8০০1 5090০) (০9010 509.০6) 
বিদ্যালয়ে 'স্কুলে) ৮ হইতে ১৫ ১০০ 
ছাত্রাবাসে (হোষ্টেলে) ৬০ ৮ ৭২ ৪০০ 

রোগী 

সাধারণ ১০০ ৮ ১৪০ ১২০০ হইতে ১৬ 
সংক্রামক ১৪০ % ২০০ ২০০০ 

প্রশ্থৃতি ১০০ ৮ ১৫০ ১২০০ ৮ ২০ 
বাড়ীতে শয়ন ঘরে) 

শিশু ৫০০ 
পূর্ণবয়স্ক লোক ৪০০ ১০০০ 
অফিস ব! কারখানায় 

সাধারণ কাজ 

অধিক কাজ ৪০৩ 
কঠোর পরিশ্রম ৩০০০ 


উপরিলিখিত হিসাব অন্ুসারে প্রত্যেক বাড়ীঘর, অফিস, কারখান। 
প্রভৃতিতে জনপ্রতি স্থানের ব্যবস্থা করিলে স্বাস্থ্য-রক্ষা হইবে 
বলিয়া আশ কর! যায় 1. ৃ 

মনুষ্যবাসের ফলে বায়ুর উপাদানের পরিবর্তন 
প্রশ্বাসের সহিত মানুষ যে বিশুদ্ধ বায়ু গ্রহণ করে এবং 
নিংশ্বীসের সহিত যে দুষিত বায়ু ত্যাগ করে এই উভয়ের 
উপাদানের মধ্যে নিয়লিখিত পার্থক্য দেখা যায়। 


২০ গা্স্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থয-স্বাস্থ্যতত্ব 


বিশুদ্ধ বায়ু দুবিত বায়ু 
অক্সিজেন শতকরা ২০৯৬ ভাগ ১৬৪ ভাগ 
নাইট্রোজেন » ৭৯৭ 5 ৭৯৬ ১ 
কার্ববনিক এসিড ০০৪ % ৪৬ ৯ 
জলীয়-বাম্প, রোগ-জীবাণু প্রভৃতি 

অতি সামান্য বেশী হয়। 


উপরিলিখিত বিবরণ হইতে ইহা স্পষ্টই বুঝা যায় যে প্রত্যেক 
লোকের নিঃশ্বাসের সহিত কার্বনিক এসিড, জলীয়-বাম্প, রোগ- 
জীবাণু প্রভৃতি স্বাস্থ্যের পক্ষে অহিতকর উপাদানসমূহের পরিমাণ 
বাড়ে, অথচ অক্সিজেনের ভাগ কমে । সুতরাং এক সঙ্গে অধিক লোক 
কোথাও বাস করিলে, বা কাজ করিলে পরস্পরের নিঃশ্বাস-বায়ুর 
সহিত যে পরিমাণ দূষিত জিনিষ নির্গত হয়, তাহা মিলিত হইয়া এ 
স্থানের বায়ুকে শীঘ্রই অতিশুম দূষিত করিয়া ফেলে। 
অধিক লোক একত্র থাকার ফলে বায়ুর মধ্যে উপরিলিখিত 
পরিবর্তন সাধিত হওয়া ছাড়াও পরস্পরের দেহের উত্তাপের ফলে 
এ স্থানের উত্তাপ বৃদ্ধি হয় এবং কলকারখানার নান! প্রকার 
ধুলা, বালি, ঘামের গন্ধ, দূষিত বাম্প, প্রভৃতি দ্বার। ও বায়ু দ্রুত 
দূষিত হইয়া থাকে । অনেক সনয় দেখিতে পাওয়া যায় যে, 
কোন ঘরে অধিক লোক থাকার ফলে, কেহ কেহ হাই তোলে, 
বা জোরে নিঃশ্বাম ফেলে, কাহারও বা ঘাম হয়। ইহা দ্বার! 
বাস্তবিক পক্ষে নান্তুঘ অতিরিক্ত উত্তাপ লাঘব করিবার চেষ্ট! কারে 


চে 


মাত্র । কিন্ত অনেক সময়েই এ ঘাম শুকায় না বলিয়া সন্দি- 


দুষিত বায়ু ২ 
গশ্মি হয়, গ! বমি করে, মাথা ঘুরে । বায়ু দূষিত হওয়ার 
ফলে মাঝে মাঝে সভা সমিতিতে, ভিড়ে বা কলকারখানাতে লোক 
মুচ্ছিত হইয়া পড়ে। কিন্তু সে সকল স্থান হইতে একটু দূরে 
গেলেই ষেন লোক স্বস্তির নিঃশ্বাস ফেলে বা হাঁফ ছাড়িয়া 
বাঁচে। : 
কলকারখান! বা অফিস প্রভৃতি-যে সকল স্থানে বহু লোক একত্র 
কাজ করে, বা সভাসমিতিতে যেখানে বহুলোক একত্রিত" হয়, 
তথায় কোন কারণে বায়ু চলাচল কমিয়। গেলে, লোকের অস্থিরতা 
আরও বাড়িয়া যায়। এ অবস্থায় বেশীক্ষণ থাকা ব৷ কাজ করা 
অসম্ভব হয়। অপর দিকে, সে সকল স্থানে কৃত্রিম উপায়ে 
( বৈছ্যাতিক পাখা, ভেন্টিলেটার প্রভৃতির সাহায্যে ) বায়ুচলাচলের 
সাহায্য হইলে আর সেরূপ কষ্ট হয় না। এমন কি সেক্ষেত্রে 
লোকের কর্ম্মশক্তি ও ক্ষডি:বৃদ্ধি পায় । / 


দুষিত বায়ু 


পুরেবোল্লিখিত বিভিন্ন বিবরণ হইতে ইহা! স্পষ্টই প্রমাণিত হয় যে, 
বায়ু নানা কারণে দূষিত হয়। বায়ু সাধারণতঃ নিয়লিখিত 
কারণে দুষিত হয়। 

* দহন ক্রিয়া! -বায়ুস্থিত কার্ধনিক এসিড, বাম্প ও অন্যান্ত 
বাষ্প, অগ্নির উত্তাপ, ছাই, ভক্ম প্রভৃতি দ্বারা বায়ু দূষিত হয়। 
, পচন ক্রিয়।-জীবজন্তর দেহ, উদ্ভিজ্জ প্রভৃতি নান প্রকার জিনিষ 

ভন ঞমা 
অনবরতই পচিতেছে এবং এপ পচনের ফলে উগ্র গন্ধ বাহির 


২২- গাহ্স্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থয-স্বাস্থ্যতত্‌ 

হইয়া বায়ুকে দূষিত করে ।.. ভূমি মাটির উপরে যে কত 
প্রকার পচা ও দূষিত জিনিষ, রোগের জীবাণু প্রভৃতি থাকে 
তাহার ইয়ত্তা নাই। ইহারা অনবরতই বায়ুর সহিত মিশিতেছে 
এবং তাহার ফলে বায়ু দূবিত হয়।৪ জল- নালা, নর্দমা, ডোবা 
প্রভৃতিতে কখন কখন আবর্ঞনাদি জমিয়া বা অন্য কারণে জল 
পচিয়া অত্যন্ত ছূর্গন্ধ ও বিষাক্ত হইয়া থাকে। এ সকল 
স্থানের উপর দিয়া প্রবাহিত বায়ু উহাদের সংস্পর্শে দূষিত হয়। 
অতিরিক্ত লোকবসতি ও কলকারখানা_-সহর, বন্দর, 
সভাসািতি প্রভৃতি যে সকল স্থানে অতিরিক্ত লোক বাস করে 
বা! সমবেত হয় তথায় পরস্পরের শ্বীসপ্রশ্ব সের ফলে বায়ু দূষিত 
হয়। তাছাড়। অধিক লোকের বাসের ফলে বা কারখান। 
প্রভৃতি হইতে নির্গত ধুন, বাম্প প্রতি দ্বারা বায়ু অনবরত 
দূষিত হইয়া থাকে ।৬. রোগ-জীবাণু-_নান! প্রকার রোগের 
জীবাণু দ্বারা বায়ু অতি শীঘ্র এবং সহজেই দুষিত হয়। সহর, 
বন্দর প্রভৃতি স্থানে, অর্থাৎ যেখানে বহুলোকের একত্রে বসবাস 
এইরুপ স্থানে বায়ু অধিক পরিমাণে দূষিত হয়। 


দুষিত বায়ু প্রত্যক্ষ এবং পরোক্ষভাবে আমাদের অনিষ্ট করিয়া 
থাকে । সভাসমিতি বা ভিড়ের মধ্যে দূষিত বায়ুর প্রভাবে 
মানুষ মুচ্ছিত হয়, এমন কি মৃত্যুমুখে পতিত হয়। অনেক 
প্রকার রোগের জীবাণু বায়ুর মধ্য দিয়া সুস্থ-ব্যক্তির শরীরে 
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প্রবেশ করিবার অল্প-কাল পরেই এ ব্যক্তি রোগাক্রাস্ত হয়। 
বড় বড় সহর ইত্যাদিতে কখন কখন দেখা যায় ষে, অনেক লোকের 
স্বাস্থ্য ধীরে ধীরে খারাপ হইয়। পড়িতেছে এবং কিছুকাল তাহারা 
বাহিরে ঘুরিয়া! আসিলে বা বায়ুপরিবর্থন' করিয়া ফিরিলে 
আবার স্বাস্থ্য ভাল হইয়৷ থাকে। এরূপ নান! ভাবে ইহা! 
স্পষ্টই বুঝ! যায় যে, আমাদের স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য বিশুদ্ধ বায়ুর 
প্রয়োজন আছে। পল্লীগ্রামেঃ খোলা মাঠের ধারে বা নদীর কূলে 
যাহারা বাস করে, তাহারা অধিক পরিমাণে বিশুদ্ধ বায়ু পাইয়া 
থাকে বলিয়া তাহাদের স্বাস্থ্য ম্বভাবতঃ স্হরবাসীগণের স্বাস্থ্য 
অপেক্ষা ভাল। এজন্যই আজকাল অনেক সময় কোন কোন 
রোগীকে বায়ুপরির্তনে'র জন্য সহর হইতে দূরে পাঠাইবার 
ব্যবস্থা কর! হয়। এ সকল স্থানে গিয়া রোগী বিনা ওষধে 
স্বাস্থা ভাল করিয়া থাকে। এমন কি কোন সহরের উপর 
দিয় জোরে বায়ু প্রবাহিত হইয়া গেলে, বা ঝড় বৃষ্টি হইলে তাহার 
পরে সহরের স্বাস্থ্যের উন্নতি হইয়া থাকে । এরূপ হওয়ার 
কারণ এই যে, ঝড় বৃষ্টি বা জোর বায়ুপ্রবাহের দ্বারা সহরের 
দুষিত বায়ুর মধ্য হইতে ময়লা, আবর্জনা, ছুর্গন্ধ। রোগ- 
জীবাণু প্রভৃতি দূরে চলিয়া যায় এবং তাহ দ্বারাই তথাকার বায়ু 
অনেক পরিমাণে শোধিত হয়। বহুক্ষণ যাহার! কলকারখানায় 
বা বদ্ধঘরে কাজ করে, তাহারাও যেই মাত্র বাহিরে আসিয়। 
দাড়ায়, তখনই বাহিরের অপেক্ষাকৃত বিশুদ্ধ বায়ুর সংস্পর্শে 
উহারা অনেক আরাম এবং শীস্তি বোধ করে। এজন্যই বিশুদ্ধ 


হও গার্স্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্বস্থা-স্বাস্থ্যতত্ব 


বায়ু জীবমাত্রের স্বাস্থ্য ও জীবনীশক্তির পক্ষে এত অধিক 
প্রয়োজনীয় । 


বায়ুর দ্বার সংক্রামিত ব্যাথি 


দূষিত বায়ুর মধ্যে নানাপ্রক দুষিত বাম্প, রোগের জীবাণু গ্রভৃতি 
থাকে এবং এ সকল উপাদানের পার্থকা অনুসারে বায়ুর 
অপকারিতারও পার্থক্য দেখ! যায়। সাধারণতঃ যেখানে কোন 
রোগী থাকে, সেখানে এ রোগীর আশে-পাশে তাহার থুথু, মলমৃত্র 
প্রভৃতির মধ্যে নানাপ্রকার রোগের জীবা ণুথাকে। এ সকল 
জীবাণু অনবরত বায়ুর সহিত মিশিয়া বায়ুকে দূধিত করে। 
সেজন্যই তথায় ফিনাইল প্রহতি জীবাণু-নষ্টকারী জিনিষ 
রাখা বা 01511005021) ব্যবহার করা প্রয়োজন । তাহ 
হইলে জীবাণু আর সহজে বায়ুর সহিত মিশিয়! বায়ুকে দূষিত 
করিতে পারে না। তারপর, যে সকল রোগের জীবাণু রোগীর 
শরীর হইতে বাহিরে আসে তাহার সকলগুলি একই নিয়মে অন্য 
লোকের শরীরে প্রবেশ করে না। কতক জীবাণু জলের মধা 
দিয়া, কতক বায়ুর মধ্য দিয়া এমনিতর বিভিন্ন উপায়ে রোগ- 
জীবাণু লোকের শরীরে প্রবেশ করে। 

ক্ষয়কাশ, হুপিংকাশি, ডিপথেরিয়। প্রভৃতি রোগের জীবাণু হাচি, 
কাশি প্রভৃতির সঙ্গে রোগীর শরীর হইতে বাহির হইয়া আসে 
'এবং সঙ্গে সঙ্গে বায়ুর সহিত মিশিয়া গিয়া বায়ুকে দূষিত করে। 
'এ অবস্থায় রোগীর নিকটে কোন লোক থাকিলে রোগীর কাশি, 


বাযু-সঞ্চালন ও পরিশুদ্ধি, ২৫ 
হাচি প্রভৃতির সহিত নির্গত রোগের জীবাণু অপর লোকের দেহে 
সহজে প্রবেশ লাভ করে। বসন্ত, হাম, খোস, পাঁচড়! 
প্রভৃতি বিভিন্ন প্রকার চর্মরোগ; কলেরা, টাইফয়েড নানা- 
রকম দূষিত জ্বর প্রভৃতি প্রায় সকল প্রকার রোগের জীবাণুই 
রোগীর মলমৃত্র, ঘাম প্রভৃতির সহিত বাহিরে আসে। 
বাহিরে আনিয়া রোগের জীবাণু বায়ুতে মিশিয়া থাকে 
এবং তাহা দ্বার এ সকল রোগ অপর লোকের শরীরে 
সংক্রামিত হয় 


বায়ুসঞ্চালন ও পরিশুদ্ধি 


দুষিত বায়ু স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর এবং বিশুদ্ধ বায়ু স্বাস্থ্যের 
পক্ষে হিতকর। এই সরল সত্য বিষয়টি সকলেই জানেন। 
কাজেই যাহাতে দূবিত বায়ুর পরিবর্তে বিশুদ্ধ বায়ু লাভ কর! 
যায় তাহার ব্যবস্থা করা সকলেরই কর্তব্য ৷ 

কোন স্থানের দূষিত বায়ুকে সরাইয়। দিয়া তথায় বিশুদ্ধ বায়ু- 
প্রবাহের ব্যবস্থাই বায়ু-পরিশুদ্ধির একমাত্র উপাঁয়। বায়ু সতত 
সঞ্চরমান, ইহা! কখনও কোথাও স্থির থাকে না। কাজেই একই 
স্থানের বায়ুকে তথায় আটকাইয়! রাখিয়া শোধন করিয়া তাহার 
দুষিত অংশসমূহকে দূর করা বায়ুপরিশুদ্ধির উদ্দেশ্টা নহে। 
সেজন্যই বায়ুপরিশুদ্ধির মূল কথ! হইতেছে দৃষিত বায়ুর পরিবর্তে 
বিশুদ্ধ বায়ুর প্রবাহ। ইহাকেই বাযু-সধ্চালন (৮ ৩70120০) 
বলে। এই বায়ুসঞ্চালন ছুই প্রকারের প্রথমতঃ বাটার 


২৬ গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও গারস্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ব 


বাহিরের দিকের ( 00809118] ৮9100115001) ) এবং দ্বিতীয়তঃ 
বাটার ভিতরের দিকের ([1)5779] ৮০1)611261011). 

আমাদের বাসভূমির বাহিরের বায়ুসঞ্চালন এবং বাটার ভিতরের 
বায়ু-সঞ্চালন উভয়ই আমাদের স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে একান্ত প্রয়োজন। 
প্রথম বিষয়টি সহর, বন্দর বা! গ্রামের সকলের সাধারণ স্বাস্থ্য- 
সম্পকিত বলিয়া স্থানীয় কর্তৃপক্ষ সে বিষয়ে ব্যবস্থা করিবেন। 
যথা, সহর, নগর প্রভৃতির মিউনিসিপ্যাল কর্তৃপক্ষ লক্ষ্য রাখিবেন 
যাহাতে লোকের বাড়ীঘর খুব ঘন না৷ হয়, যাহাতে বাহির হইতে 
বিশুদ্ধ বায়ু সহজেই তথায় প্রবেশ করিতে পারে ইত্যাদি । সেজন্য 
কোন নদী বা খোল। মাঠের ধারে সহর তৈয়ার করা, মাঝে মাঝে 
পার্ক, খেলার মাঠ, খোল জায়গা ইত্যাদির ব্যবস্থা কর! তাহাদের 
কর্তব্য । এরপ ব্যবস্থার ফলে সাধারণ স্বাস্থ্য ভাল থাকিবার 
সম্ভাবনা । কারণ এক্ষেত্রে বায়ু-পরিশুদ্ধির ও অবাধ সঞ্চালনের 
সুবিধা থাকে । দ্বিতীয়তঃ প্রত্যেক গৃহস্থের আপন আপন বাটীর 
ভিতরে যাহাতে অবাধে বায়ুসঞ্চালনের সুবিধা থাকে তাহার 
প্রতিও লক্ষ্য রাখা প্রয়োজন । বাড়ীগুলি একটু দূরে দূরে তৈয়ার 
করা, মাঝখানে উঠান রাখা, ঘরের উপযুক্ত দরজা জানাল! রাখা, 
বাড়ীর খুব নিকটেই ঝোপ ব1 গাহুপালা না! রাখা ইত্যাদি ব্যবস্থা! 
দ্বার! বাড়ীর ভিতর বায়ু-সঞ্চালনের সুব্যবস্থা করা হয় । 
বায়ু-স্চালন ও পরিশুদ্ধির জন্য নিয়লিখিত কতকগুলি স্বাভাবিক 
ও কয়েকটি কৃত্রিম বিষয় বিশেষভাবে লক্ষ্য করা প্রয়োজন । 
হ্বাভাবিক উপায়সমূহ ছারা! বায়ু অতি সহজেই পরিশুদ্ধ হইতে 


বাযুসঞ্চালন ও পরিশুদ্ধি ২৭ 


পারে এবং উহাদের উপকারিতাও খুব বেশী। বায়ুশোধনের 
স্বাভাবিক উপায় অমৃহ__ 

তূর্যকিরণ--সর্য্যের রশ্মি হইতে আমরা আলোক ও উত্তাপ 
পাইয়া থাকি। অনেক প্রকার পোকা, জীবাণু প্রভৃতি কোন 
প্রকার আলো! বাঁ উত্তাপ সহা করিতে পারে না । সেইজন্যই যে 
স্থানে অধিক পরিমাণে সূর্ধ্যকিরণ পাওয়া যাঁয়, তথাকার বায়ু 
জীবাণু-শৃন্ত থাকে । ্থর্য্য-রশ্মি দ্বারা ছূরগন্ধ নষ্ট হয়। স্মুতরাং 
এ উপায়েও বায়ুর পরিশুদ্ধি ঘটে, ইহ ছাড়া স্ু্ধ্য-কিরণ ভূপুষ্ঠকে 
উত্তপ্ত করে এবং এরূপ উত্তপ্ত ভূপৃষ্ঠের সংস্পর্শে বায়ু উত্তপ্ত ও 
হালকা হয়। ইহার ফলে এ বায়ুর চাপ কমিয়া যায় এবং শীতল 
বায়ু প্রবাহিত হয়। এভাবে সুর্য্যকিরণ বায়ু সঞ্চালনের পক্ষেও 
বিশেষ ভাবে সাহায্য করে। এই স্ুর্ধ্যকিরণের জন্তাই প্রতিদিন 
বিকাল বেল! সমুদ্র বায়ু এবং শেষরাত্রে স্থল বায়ু প্রবাহিত হয়। 
সমুদ্রের বায়ুপ্রবাহ সমুদ্রের নিকটবর্তী! স্থানসমূহের স্বাস্থ্য-রক্ষার 
পক্ষে বিশেষ উপকারী । 

বৃষ্টি_ বৃষ্টির জলদ্ারা বায়ু বিশেষ ভাবে শোধিত হয়। জলের 
মধ্যে যে সকল উপাদীন থাকে তাহাদের রাসায়নিক প্রক্রিয়াদ্বারা 
বায়ুস্থিত ধুলা, বালি প্রভৃতি গলিয়া নীচে পড়িয়া যায় এবং 
তাহার ফলে বায়ুমগ্ডল বিশুদ্ধ হয়। দ্বিতীয়তঃ জল তূপৃষ্ঠের 
উপর দিয়। গড়াইয়া যাওয়ার সময় ময়লা, আবর্ঞন। প্রভৃতি বহন 
করিয়া লয়। তাহার ফলে বায়ু আর এ সকল তৃপৃষ্টস্থ দূষিত 
জিনিষের সংস্পর্শে আসিতে পারে না। সুতরাং বায়ু পরিশুদ্ধ হয়। 


২৮ গারস্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্হস্থ্য-খাস্থ্যতব 
বঝড়-_বালুকা-ঝড় 19945 56011), বজ্বপাতত (01)017051500117) 
প্রভৃতি নানাপ্রকার ঝড়-বিভিন্ন সময়ে ও বিভিন্ন স্থানে প্রবাহিত 
হয়। বালুকা-ঝড়ের ফলে বায়ু অধিকতর দৃষিত হয়, কারণ 
উহাদ্বারা তৃপৃষ্ঠস্থ বালুকারাশি উড়িয়া আসিয়া আকাশ ছাইয়৷ 
ফেলে। কিন্তু অন্য গুকার ঝড় দ্বারা বায়ুর পরিশুদ্ধি 
ঘটে। সাধারণ ঝড়ের সময়ে যখন বায়ু জোরে প্রবাহিত 
হয়, তখন উহার সাহায্যে বায়ু পরিশুদ্ধ হয়। কাজেই 
উহা বায়ু সঞ্চালনের পক্ষে খুব উপকারী । তাছাড়া 
কোথাও খুব বেশী গরম না পড়িলে ঝড় হয় ন৷ (কারণ, ঝড়ের 
জন্য নিম্নচাপ কেন্দ্রের স্থ্ি একান্ত প্রয়োজন এবং উত্তাপের 
আধিক্যই নিম্নচাপের কারণ )। কাজেই যেই মাত্র কোথাও খুব 
গরম পড়ে ও নিম্নচাপের স্থষ্টি হয়, তখনই চারিদিক হইতে বায়ু 
তথায় প্রবাহিত হয়। কাজেই ঝড় বায়ু-সঞ্চালনের পক্ষে বিশেষ- 
ভাবে সাহায্য করে । বজ্রপাত সহ যে ঝড় প্রবাহিত হয় তাহ! দ্বার! 
গাছপালা, এমন কি কখন কখন জীবজস্তর মৃত্যু হইলেও, উহার 
ফলে বায়ুতে যে ওজন বাম্পের বৃদ্ধি হয় তাহা বায়ুর পরিশুদ্ধির 
পক্ষে বিশেষ উপকারী । 

জল- _সমুদ্র, বৃহৎ জলাশয়, নদী প্রভৃতি নিকটে থাকিলে 
স্থলবায়ু বিশুদ্ধ হয়। তাছাড়া উহাদের উপরকার বায়ুও 
বিশুদ্ধ থাকে । 

বক্ষ__গাছপাল। বিভিন্ন উপায়ে বায়ুসথশলনের সাহায্য করে। 
প্রথমতঃ গাছপালার সবুজ পাতা৷ (তথায় ক্লোরোফিল ০171০7০- 


বায়ুসধশলন ও পরিশুব্ধি ২৯ 


71701] নামক উপাদান থাকার ফলে ) বায়ু হইতে অঙ্গার জাতীয় 
উপাদান (০৪:০০) গ্রহণ করে এবং অম্মজান (০৯৪০7) বাম্প 
ত্যাগ করে বলিয়৷! তথাকার বায়ু বিশুদ্ধ থাকে। দ্বিতীয়তঃ 
কোথাও গভীর বন থাকিলে বৃষ্টিপাত হয়। (গাছপালা হইতে 
যে জলীয় বাষ্প নির্গত হয়, তাহ বায়ু-মগ্ুলস্থিত জলীয় বাম্পকে 
ঘনীভূত হইতে সাহায্য করে)। উহা পরোক্ষভাবে 
বায়ু পরিশুদ্ধ করে। তৃতীয়তঃ নিম, তুলসী, পাইন, কর্গূর, 
ইউকেলিপটাস প্রভৃতি কতকগুলি গাছ প্রত্যক্ষ-ভাবে বায়ু 
পরিশুদ্ধ করে। উহাদের হাওয়া, স্বাস্থ্যের পক্ষে ( বিশেষ বিশেষ 
রোগ-নিবারণের পক্ষে ) খুব উপকারী । 

কৃত্রিম উপায়-সমূহ- উত্তপ্ত ও হালকা বায়ু উপরে উঠিয়া যায় 
এবং শীতল ও ভারী বায়ু নীচের দিকে প্রবাহিত হয়__ ইহা বায়ু- 
প্রবাহের সাধারণ নিয়ম । ঘরের ভিতরের বায়ু লোকের শ্বাস- 
প্রশ্থাসের ফলে, উন্নুন প্রভৃতির উত্তাপে বা কলকজার ঘর্ষণে 
অধিক উত্তপ্ত হয়। এ বায়ু যাহাতে সহজে বাহির হইয়া যাইতে 
পারে, সেই উদ্দেশ্যে ঘরের উপরদিকে ছিদ্র (৬ ০০০1২:০7) বা 
দেওয়ালে ফাঁক রাখা দরকার। আবার যাহাতে বাহির হইতে 
শীতল বায়ু" সহজে ঘরে আসিতে পারে, সেজন্য দেওয়ালে বৈছ্যাতিক 
পাখা (17197019911 পি), দূধিত পদার্থ সংগ্রহ করিবার 
যন্ত্র (৮৭০০7) 01771) প্রন্ভৃতি জিনিষ বিশেষ উপকারী । 
বাযু.পরিশুদ্ধির জন্য নানাপ্রকার রাসায়নিক দ্রব্যও খুব 
উপকারী । বালি, কাঠ-কয়লা চূর্ণ, চুণ প্রভৃতি অনেক ছ্র্গন্ধ নষ্ট 


৩০ গাহ্‌স্ক্য-বিজ্ঞান -ও গাস্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ব 


করে এবং দূষিত পদার্থকে বিশৌধিত করে। ফিনাইল, তারপিন 
€তৈল, ব্রিচিং-পাউডার প্রভৃতি জিনিষ এ বিষয়ে বিশেষ উপকারী । 
আবার ধূপ, ধুনা, আলকাতরা! প্রভৃতি জ্বালাইলে ষে ধোয়। হয় 
তাহাও বায়ু-পরিশুদ্ধির পক্ষে খুব উপকার 


জল 

জলের অপর নাম জীবন। বাস্তবিক পক্ষে মানুষ এবং অপর 
সকল প্রকার জীবজন্তর জীবন-ধারণের পক্ষে জল এতই দরকারী 
যে উহার এই নামটি সার্থক। জল ছাড়া কেহই বাচিতে পারে না । 
আমরা জল পান করি, জল দ্বারা স্নান, শৌচ প্রভৃতি করি, বাসন, 
কাপড়চোপড় প্রভৃতি পরিষ্কার করি। এইরূপ অসংখ্য কাজে 
জলের প্রয়োজন । তাছাড়া আমাদের শরীর হইতে প্রত্যহ 
প্রশ্রীব, ঘাম প্রভৃতির মধ্য দিয়! শরীরের যে পরিমাণ ( শতকরা 
৫ ভাগ ) জল বাহির হইয়া যায়, তাহা পুরণ করিবার জন্যও জল 
দরকার । 


জন-প্রতি জলের পরিমাণ নির্ণয়ের আবগ্যকতা 


বিভিন্ন দেশে জলের ব্যবহার ও প্রয়োজনীয়তা বিভিন্নরূপ হইয়। 
থাকে । ভারতবর্ষের মত গরম দেশে প্রত্যহ সান না করিলে 


শরীর অন্ুস্থ হয়। এমন কি গরমের সময় দিনে হুইবার আন 
কর! দরকার হয় । অথচ শীতগ্রধান দেশে তাহার দরকার হয় না । 
গরম দেশের লোকের আন ছাড়া, কাপড় কাচা, হাত-পা ধোয়। 

ভূতি কাজের জন্যও জল দরকার। খতুভেদেও জলের 


ভাল ৩১ 
পরিমাণ কম-বেশী হয়। গ্রীষ্মকালে সকল দেশেই শীতকাল 
অপেক্ষা অধিক পরিমাণ জল প্রয়োজন । তাছাড়া সুস্থ ব্যক্তি 
অপেক্ষা অসুস্থ ব্যক্তির জন্য অধিক পরিমাণ জল প্রয়োজন । 
সুতরাং বিভিন্ন স্থানের অধিবাসীগণের বিভিন্ন কাজের জন্য কি 
পরিমাণ জল দরকার তাহা স্থির করা একাম্ত আবশ্যক । এরুপ 
ভাবে প্রয়োজনীয় জলের পরিমাণ স্থির করিতে না পারিলে জল 
সরবরাহ বিষয়ে যথেষ্ট অসুবিধা ঘটে । শীতপ্রধান দেশে নিম্ন- 
লিখিত কাজ-কন্মের জন্য জনপ্রতি নিম্নলিখিত পরিমাণ জলের 
দরকার | 


১। গৃহস্থালীর জন্য-_ ২০ গ্যালন 
২। রাস্তাঘাট, যাতায়াত, ব্যবসায় প্রভৃতি 
1বাভন্ন কাজের জন্য-_- ২০২৫ গযলন 
(১) স্নান ৮ গ্যানন 
পায়খানা ৫ গ্যালন 
কাপড় কাচা ৩ গ্যালন 
বালন মাজা ৩ গ্যাল্ন 
অন্যান্য ১ গ্যালন 
(২) ঘোড়ার জন্য ১৬ গ্যালন 
গরুর ভন্য ১০ গ্যালন 
রাস্তা, ড্রেন ইত্যাদি ৫ গ্যালন 
ব্যবসায়-বাণিজ্য ৪ গ্যালন 


শীত-প্রধান দেশে জনপ্রতি দৈনিক সাধারণতঃ ৪০।৪৫ গ্যালন 
জল দরকার, কিস্তু কলিকাত। সহরে জনপ্রতি প্রায় ৪৬ গ্যালন 


৩২ গারস্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্-্বাস্থ্যতত্ব 


বিশুদ্ধ জলই দেওয়া হয়। তাছাড়া গঙ্গার জল বা অপরিষ্ষার 
জলও যথেষ্ট পরিমাণ দেওয়া হয় এবং তাহার ছ্ার। রাস্তা, পায়খান। 
পরিষ্কার প্রভৃতি কাজ হইয়। থাকে । এদেশে গ্রীষ্মকালে কেবল- 
মাত্র গৃহস্থালীর জন্যই ৪০ গ্যালন জল দরকার এবং শীতকালে, 
তাহা অপেক্ষা ১০ গ্যালন কম দরকার হয়। 


জল সরবরাহ 


পৃথিবীর বিভিন্ন অংশে যেমন জনপ্রতি প্রয়োজনীয় জলের 
পরিমাণ পৃথক, তেমনই জলপ্রাপ্তির উপায়সমূহও পৃথক । সাগর ও 
মহাসাগরসমূহ ভূপুষ্ঠের প্রায় ৩৪ অংশ ব্যাপিয়া বিস্তৃত হইলেও 
আমরা আমাদের দৈনিক ব্যবহারের জন্য জল সাগর বা মহাসাগর 
হইতে পাই না। উহা! আমরা সাধারণতঃ নিম্নলিখিত উপায়ে 
পাইয়। থাকি। 

বৃষ্টি -সাগর, মহাসাগর হইতে সুর্যের উত্তাপে যে জলীয় বাম্প 
অনবরত স্থষ্টি হইতেছে তাহা! ক্রমে মেঘরূপে পরিণত হয় এবং 
তাহাই বৃষ্টিপাতের কারণ। এই বৃষ্টির জলের কতক অংশ মানুষ 
প্রথম অবস্থায়ই নান। প্রকার পাত্রে ধরিয়া রাখে এবং বাঁকী 
জলের অধিকাংশ হয় কোন পুকুর, কৃপ ইত্যাদিতে জমা হয়, 
সাগর বা নদীতে পতিত হয়, বা মাটীর মধ্য দিয়! চুয়াইয়া যাঞ্জ। 
পুকৃর- সদভূমি-অঞ্চলে, বিশেষতঃ যে সকল দেশে অনেক নদ- 
নদী আছে, তথায় সহজেই পুকুর খনন করিয়া জল পাওয়া যায়। 
ভূগর্ভস্থ জল পুকুরে আসিয়া জমা হয় বলিয়া গভীর পুকুর 


জল -সরবয়াঁছ : ” ৩৩ 
সমূহে সমস্ত বংসরই জল পাওয়া যাঁয়। উহাদের জল পরিষ্কারও 
থাকে। অল্প গভীর ব! ছোট পুকুরের জল কখন কখন শুকাইয়া 
যায় বা নষ্ট হইয়া থাঁকে। পুকুর খুব বড় হইলে তাহা দীঘি, 
সরোবর প্রভৃতি নামে পরিচিত হয়। কখন কখন তাহাদিগকে 
সাগর বলে। [যথা-ধর্মসাগর ( কুমিল্লা )]। 
কুপ_- অপেক্ষাকৃত অনমতল স্থানসমূহে বা যেখানে পুকুর সহজে 
খনন করা যায় না, তথায় কূপ হইতেই জল পাওয়া যায়। কুপ 
বিভিন্ন প্রকারের হইয়া থাকে । ভূগর্ভস্থ জল সকল প্রকার 
কুপেই আসিয়া সঞ্চিত হইলেও সকল কৃপ সমান উপকারী নহে। 
কাচা কূপের জল সহজেই দূষিত হয়; পাকা কূপের জল তাহা 
অপেক্ষা অধিক পরিষ্কার থাকে । নলকৃপের জল সব্ববাপেক্ষা 
অধিক পরিষ্ার থাকে এবং তাহা হইতে অনেক বেশী পরিমাণ 
জলও পাঁওয়। যায়। আজকাল অনেক জায়গায় আর্টেজীয় 
কূপের সাহায্যে প্রচুর পরিমাণ জল পাওয়া যায় এবং তাহা দ্বারা 
অস্ট্রেলিয়ার মত শু মহাদেশেও চাঁষবাসের খুব স্থুবিধা হইতেছে । 
প্রত্রবণ _পৃথিবী যে সকল উপাদান দ্বারা গঠিত তাহারা 
বিভিন্ন প্রকার । তাহাদের মধ্যে কতকগুলির মধ্য দিয়া 
জল সহজেই চুয়াইয়া যায়; কাজেই তাহাদিগকে প্রবেশ্ঠ- 
শিলা (617৮10905 1905) বলে। আর কতকগুলির 
ভিতর দিয়! জল চুয়াইয়৷ যায় না বলিয়া তাহাদিগকে 
অপ্রবেশ্য শিলা (11711151903 19015) বলে। এরূপ 
প্রবেশ্য ও অপ্রবেশ্ত স্তরসমূহের সংযোগ স্থলে কখন কখন 


৪ গার্স্থা-বিজ্ঞান গু গারস্া-স্বাস্থ্যতত 


ভূগর্ভস্থ জল নালা-প্রীকার কাটল বা ছিপ্রের ঈধ্য দিয়া বাহির 
হইয়া জাসে। উহ্বাদিগকে জ্রশ্রবণ ঘলে। কতক প্রতজ্রবণের 
স্ধ্য দিয়া উষ্ণ জঙ্গ বাহিরে আসে বলিয়া উহার্দিগকে উঞ্ণ-প্রত্রবণ 
€ £1০6 90111£ ) ঘলে। যাহাদের মধ্য দিয়া ধাতব পদার্থ 
মিশ্রিত জল বাহিরে আসে তাহাদিগকে ধাতব-প্রঅবণ 
€(711116181 5101115 ) বলে। অনেক ধাতব-প্রঅবণের জল 
রোগের ওষধরূপে ব্যবহৃত হয়। 

নদী সহর, বদর এমন কি গ্রামসমৃহে নদী হইতেই 
সব্র্বাপেক্ষা অধিক পরিমাণে জল পাওয়া যায়। বাঙ্গালার 
মত নদীমাতৃক প্রদেশে অন্য কোন উপায়েই নদীর মত 
অধিক জল সরবরাহ করা সম্ভবপর নহে। আবার কোন কোন 
গুক্ধ অঞ্চলে নদী দেখাই যায় না। নদীতে শ্রোত থাকে 
বলিয়া জল দুষিত হইলেও তাহা সহজেই শোধিত হইয়া 
থাঁকে। 

উপরিলিখিত সাধারণ উপায় ছাড়া বড় বড় সহর, বন্দরসমূহে 
পান করার জল সরবরাহের উদ্দেশ্টে বড় বড় দীঘি, পুকুর 
গ্রভৃতি রিজার্ভ ( [২০567০৫ ) করিয়া রাখা হয়। কলিকাতা, 
ঢাক! গ্রভৃতি বৃহৎ নগরে পুকুর ব৷ দীঘির জলের দ্বার।৷ মানুষের 
জলের প্রয়োজন মিটে না, সেজন্য নদীর জলকেই ফিল্টার (91661) 
করিয়। সরবরাহ করা হয়। পাড়ার্গায়ে খানা, ডোবা, খাল, 
প্রভৃতিত অনেক জল জমিয়া থাকে এবং তাহাও নান! 
কাজে ব্যবন্ধত হয়। 


ঢুধিত জল. ৩৫ 
দুষিত জল 


নদী, খাল, বিল, পুকুর প্রভৃতি যে সকল উপায়ে সহর ব! 
গ্রামে জল সরবরাহ হয়, তাহাদের জল নানা কারণে দূষিত 
হয় এবং সাধারণতঃ আমরা বিশুদ্ধ জল অপেক্ষা দুষিত 
জলই অধিক পরিমাণে দেখিয়। থাকি। কোন কোন সময় আমরা 
জলকে খালি চোখেই ময়লাধুক্ত দেখিতে পাই, কিন্তু যে সময় 
উহাকে নির্মল মনে হয় তখনও মাঝে মাঝে উহা! অনুবীক্ষণ যন্ত্র 
দ্বার৷ পরীক্ষা করিলে দুষিত প্রমাণিত হয়। দূষিত জলে আমর 
নিয়লিখিত নানাপ্রকার ময়লা বা দুষিত জিনিষ দেখিয়া 
থাকি; এবং বাস্তবিক পক্ষে উহাদের দ্বারাই বিগুদ্ধ জলও 
দুষিত হয়। 

| বাহিরের জিনিষ-সমূহ- বিশুদ্ধ জলের মধ্যেও নানা 
প্রকার আবর্জনা, লতাপাতা, কাদা, বালি প্রভৃতি বাহিরের 
জিনিষ পড়িলে এ জল দৃষিত হয়। এসকল জিনিষ আমরা 
খালি চোখেই দেখিতে পাই, কিন্তু ইহাদের অপেক্ষা 
নিম্নলিখিত অনেক জিনিষই অধিক অপকারী। 

২। রোগজীবাখু_-বিশুদ্ধ জলের মধ্যেও আমাশায়, কলেরা, 
টাইফয়েড, প্রভ্তি নানাপ্রকার রোগের জীবাণু মিশিয়া 
গেলে এ জল অতিশয় দূধিত হয়। এ সকল দুষিত 
জিনিষ খালি চোখে দেখা যায় না । কাজেই যে জল আমরা 
অনেক সময় বিশুদ্ধ বলিয়া গ্রহণ করি, তাহা বাস্তবিক 


৩৬ গাহস্থ্য-বজ্ঞান ও গাহস্থ্য-স্বাস্থ্যততু 


পক্ষে দূষিত থাঁকে ৷ অনুবীক্ষণ যন্ত্র বারা এক বিন্দু জলের 
মধ্যেও নানাপ্রকার রোগ-জীবাণু দেখিতে পাওয়া যায়। 

৩। ধাতব পদার্থ-জল ভূপৃষ্ঠের উপর বা ভূগলের মধ্য 
দিয়া প্রবাহিত হওয়ার সময় নানাপ্রকার উপাদানের সংস্পর্শে 
আসিয়া দূষিত হয়। এ সকল জিনিষের মধ্যে তামা, অভ্র, 
সীসা প্রভৃতি নানাপ্রকার খনিজ বা ধাতব পদার্থ প্রধান। 
উহাদের মধ্যে লৌহ, আইওডিন, ক্যালসিয়ম প্রভৃতি উপকারী 
এবং অবশিষ্ট প্রায় সকলগুলিই অপকারী। 

৪1 গ্যাস- নানাপ্রকার গ্যাসের . সংস্পর্শে জল দূষিত হয়। 
সাধারণভাবে বলিতে গেলে অক্সিজেন বা অল্পজান ছাড়া 
প্রায় সকল প্রকার গ্যাসই অনিষ্টকর। |] 


জল কি ভাবে দূষিত হয় 


যে সকল দূষিত জিনিষের দ্বারা জল দুষিত হয়, তাহার! নান! 
ভাবে জলের সংস্পর্শে আসে। মানুষ ও নানা প্রকার জীবজন্ত- 
দ্বারা এবং কখন কখন জল বিভিন্ন জিনিষের মধ্যদিয়া প্রবাহিত 
হওয়ার ফলে, আপনা আপনি দূষিত হয়। 

মানুষ মানুষ অনেক সময় অজ্ঞাতসারে এবং কখনও কখনও 
অসাবধানতা বশতঃ জলকে দূষিত করে। পঞ্জশীয় বা অন্ত 
কাজের উদ্দেশ্টে যে জল রাখা হয় তাহ।কে ঢাকিয়া ন। রাখিলে, 
ব। তাহার মধ্যে কোন ময়লা! জিনিৰ ফেলিলে জল দূষিত হয়। 
কখন কখন দেখা যায় যে মানুষেরা তাহাদের বাড়ীর সকল 


জল কি ভাবে দুষিত হয় ৩৭ 


আবজ্জন। ও দৃষিত পদার্থ পুকুর বা নদীতে ফেলে। জীবজস্তর 
মৃতদেহ হইতে আরম্ভ করিরা ভাতের মাড় প্রভৃতি কত জিনিষ যে 
এভাবে জলে পড়িয়া তথায় পচিয়া জলকে দূষিত করে তাহার 
ইয়ত্তা নাই। তাছাড়া মানুষ ইচ্ছা করিয়াও অনেক সময় জলকে 
দূষিত করে । ছোট ছেলের! জলে ( পুকুর, কুপ প্রভৃতিতে ) থুথু 
ফেলে, মল-মৃত্র ত্যাগ করে। বয়স্ক লোকের। জলে ময়ল। কাপড় 
কাছে, বাসন মাঝে, গরু বাছুর সান করায়, নিজের সান করে। 
এমনিতর বহু উপায়ে জল নষ্ট হয়। তাছাড়া গ্রামের বা সহরের 
শ্মশ।ন, কবর, ড্রেন, রাস্ত। প্রভৃতির ময়ল। জল, পায়খানার জল 
প্রভৃতি গড়াইয়া আসিয়া যাহাতে জল নষ্ট করিতে না পারে সে 
বিষয়ে অমনোযোগের ফলেও অনেক সময় 'জল দুধিত হয়। 
জীবজন্ত-_নানা প্রকার পক্ষী ও পশ্ড জলের মধ্যে বা ধারে 
মলমূত্র ত্যাগ করে, জলের মধ্যে মুখের খাগ্ঘ-দ্রব্যের কতক অংশ 
ফেলিয়া দেয় এবং অন্য নান। প্রকার আবজ্ঞন। আনিয়া ফেলে । 
উহার! স্নান করিবার সময় উহাদের শরীর হইতেও নানা গ্রকার 
ময়ল। জলে নিশিয়। থাকে । এই সকল করণে জল দুষিত হয়। 
উত্ভিদ-__গাছপ্ঠুলার পাতা জলে পড়িয়া পচ্রা থাকে, 
গাছের ছায়াতে অনেক পোকা ডিম পাড়ে। তাছাড়া শেওল৷ 
প্রভৃতি জলে জমিয়াও জলকে দুষিত করে। 

প্রারুতিক বিপধ্যর _ ঝড়বৃষ্টি, বালুক।-ঝড় প্রভৃতির ফলে 
'অনেক সময় জল দুষিত হয়, কারণ উহাদের বেগে ধুলি, 
বালুকা ও অন্ত বহু জিনিষ উড়িয়া আিয়। জলে পতিত হয়। 


৬৮ গার্হস্থযপ্বিজ্ঞান ও গার্হস্থ্-স্বাস্থ্যতত্ব 
জলের প্রবাহ- জল ভূপুষ্টের উপর দিয়া (নদী, নালা 
প্রভৃতির মধ্য দিয়া) বা ভূগর্ডের মধ্য দিয়! প্রবাহিত 
হওয়ার সময় নানাপ্রকার ধাতব পদার্থের বাম্পের বা নানা- 
প্রকার রোগজীবাণু প্রভৃতি দূষিত জিনিষের সংস্পর্শে আসিয়। 
দৃষ্তি হয়। 

কঠিন ও নরম জল 


জল প্রবাহিত হওয়ার সময় ভূপুষ্ঠ বা তূগর্ভের খনিজ দ্রব্যসমূহের 
সংস্পর্শে আসিলে উহাদের কতক অংশ গলিয়া গিয়া এ জলের 
সহিত মিশ্রিত হয়। এরূপ জলকে কঠিন জল (0910 ৮/71) 
বলে এবং যে জলে এরূপ জিনিষ থাকে না তাহাকে নরম জল 
(5০06 ৬৮751) বলে । 
সাধারণতঃ নিয়লিখিত উপায়ে কঠিন ও নরম জলের পার্থক্য 
জান! যায় । 

(১) কঠিন জলে সাবান গুলিলে সহজে ফেনা হয় না, 
কিন্ত নরম জলে তাহা হয় । 

(২) কঠিন জলে খাছ্যদ্রব্য সহজে সিদ্ধ হয় না, কিন্তু নরম 
জলে তাহা হয়। 

(৩) কঠিন জলের স্বাদ ভাল নহে, কিন্তু নরম জলের ব্বাদ 
ভাল । 

(8) কঠিন জলকে অধিক সময় কোন পাত্রে রাখিলে এ 
জলের মধ্য হইতে খনিজ দ্রব্যসমুহ নীচে তলানি পড়ে, কিন্তু 


রুগিন € মর ভা সী 


নরম জল কোন কোন পাত্রের উপাদানকে সামান্ত পরিদাগে 
গলাইয়া ফেলে । 

কঠিন ও নরম জল যে কেবল কয়েকটি বাহিরের লক্ষণ দ্বারা 
চিন। যায় তাহা নহে, উহাদের ব্যবহারের ফলাফলও সম্পূর্ণ 
বিভিন্ন । কঠিন জল ব্যবহারের ফলাঁফল-_ 

কঠিন জল দীর্ঘ কাল ব্যবহার করিলে ক্ষুধা ও হজম শক্তি কমে । 
অপরদিকে কোষ্ঠকাঠিন্য রোগ এবং কখন কখন শিরোরোগ ও 
মুত্র থলিতে পাথুরী রোগ হয়৷ এ জলঘ্বারা গায়ে সাবান দিলে 
সাবান গায়েই লাগিয়া থাকে, অথচ নরম জলে সাবান দিলে 
তাহ! ফেনা হইয়া উঠিয়া যায়। কাপড় কাচিনার জন্যও এ 
জল ব্যবহার করিলে কাপড়ের ময়ল। দূর হয় না। তা ছাড়া 
এ জলের মধ্যস্থিত খনিজ দ্রব্যসমূহ পাত্রে জমিতে জমিতে 
শেষকালে একটি স্তরের স্থষ্টি হয় এবং* তাহার ফলে 
এঞ্জিনের বয়লার প্রভৃতি যন্ত্র ফাটিয়া যাইবার আশঙ্কা থাকে । 

এ সম্বন্ধে একটি কথ। লক্ষ্য কর! দরকার এই যে কোন কোন 
প্রকার কঠিন জল ফুটাইলে বা অন্ত কোন প্রকার প্রক্রিয়া 
করিলে এঁ জলের কাঠিম্য দূর হয়। এরূপ জলকে অস্থায়ী 
কঠিন জল (651701১0721711) 10517 ৪৪) বলে ; আর যে 
জলের কাঠিন্য দূর হয় না তাহাকে স্থায়ী কঠিন জল (9০7079- 
1)21)01% 1120. ৮72,057) বলে । সাধারণতঃ নিম্মলিখিত উপায়ে 
কঠিন জলকে নরম জলে পরিণত করা হয়। (১) কঠিন জল 
উত্তপ্ত করিয়!, ৫২) কঠিন জলের মধ্যে সোডা প্রভৃতি রাসায়নিক 


ার্সথা-বিজ্ান ও গান্া-্া্থাতৰ 


দ্রব্য মিশাইয়া এবং (৩) 79511 72051 9060211 নামক 
যন্ত্রের মধ্য দিয়া কঠিন জলকে ধীরে ধীরে ঢালিয়া দিয়া। 
নরম জল ব্যবহারের ফলাফল-_ ৃ 

মরম জল ব্যবহার করিলে উপরিলিখিত ( কঠিন জল ব্যবহারের ) 
দোষ থাকে ন, কিন্তু এ জল বায়ু হইতে অঙ্গারাম়নজান সংগ্রহ 
করে বলিয়া পিতল, তামা, সীসা, এলুমিনিয়ম প্রভৃতি নিন্মিত 
পাত্রে এ জল রাখিলে রাসায়নিক প্রক্রিয়ার ফলে এ জল দূষিত 
হয়। সেজন্যই মাটির পাত্র, কলাই করা বাসন, পাথরের পাত্র 
প্রভৃতিতে জল"রাখিবার ব্যবস্থা অতি উত্তম ।€ 


জল সংরক্ষণ 


জল আমাদের ্বাস্থ্যরক্ষার জন্য কিরূপ প্রয়োজনীয় তাহা 
অনেক সময়ই আ্বামাদের মনে থাকে না। এই জিনিষ সহজে 
পাওয়। যায় এবং পয়সা দিয়া ইহ। কিনিতে হয় ন। বলিয়াই 
জল সম্বন্ধে আমরা এতটা উদাীন। কিন্তু 'একথ। সতা যে 
বিশুদ্ধ -জল সকল সময় পাওয়া যায় না এবং উহা! উপযুক্ত 
পরিমাণে পাঁওয়াও কষ্টকর । সেজন্যই বিশুদ্ধ 'জল কিভানে 
সংরক্ষণ্টকর! যায় তাহ! আমাদের পক্ষে জানিয়া রাখা দরকার । 
জল সংরক্ষণ সম্পর্কে প্রধানতঃ ছুইটি বিষয়ের প্রতি লক্ষা রাখ। 
দরকার । প্রথমতঃ বিশুদ্ধ জল যেখানে পাওয়া যায় সেখানে 
উহাকে সংরক্ষণ করা এবং দ্বিতীয়তঃ উহাকে বাড়ীতে আনিয়া 
সংরক্ষণ কর! । 


জল্‌ সংরক্ষণ ৪১ 


বিশুদ্ধ জল আমর! নদী, পুকুর ও কৃপ হইতে পাইতে পারি। 
নদী_যে সকল নদীতে সর্বদা জল প্রবাহিত হয় তথাকার জল 
সহজে দৃষিত হয় না, এবং দূষিত হইলেও এ জল অন্যত্র প্রবাহিত 
হইয়া যায় এবং তথায় বিশুদ্ধ জল আসে। তাছাড়া নদীতে 
প্রচুর পরিমাণ স্ূর্্যরশ্মি, বাতাস প্রভৃতি পাঁওয়! যায় বলিয়। 
অনেক দোষ নষ্ট হয়। তবে সকল নদীর, বা কোন নদীর 
সকল অংশের জল সমান বিশুদ্ধ থাকে না। সাধারণতঃ নদীর 
যে অংশে নিম্নলিখিত লক্ষণ গুলি পাওয়! যায়, তথাকার জল 
বিশুদ্ধ বলিয়া গ্রহণ করা হয়। 

€১) নদীতে প্রবাহ থাকা চাই (২) নদীর ছুই কূলের নিকট 
অথব। ছুই বা! ততোধিক নদীর সঙ্গম স্থলের নিকট জল 
ঘোল। থাকে । সেজন্য নদীর মধ্য ভাগের জল ভাল থাকে; 
অথবা সঙ্গন স্থল হইতে দূরের জলও বিশুদ্ধ থাকে। (৩) নিকটে 
শ্মশান, কবর, পায়খানা, নর্দাম। প্রভৃতি না থাকে এরূপ ব্যবস্থা 
চাই। ৪) নদীতে বাঁধ পড়িয়। বা অন্য কারণে গতি মন্থর হইয়া 
গেলে ব। গভীরত। কমিয়া গেলে জল দূষিত হয়। (৫) নদীতে 
গ।ছপালা পড়িয়। থাকিলে তাহাদের পাত পচিয়া বা শৈবাল, 
আগাছ। . প্রস্ৃতি জন্মিয়া জলকে দুষিত করিতে ন! পারে সে 
বিষয়ে লক্ষ্য রাখা দরকার । (৬; নদীতে মাছ থাক৷। প্রয়োজন । 
তাহ। হইলে উহার। অনেক আবর্জন। ইত্যাদি খাইয়া! ফেলিবে। 
যেখানকার জল পান করার উদ্দেশে সংরক্ষিত সেখানে ব1 
তাহার নিকটে, মাছ ধুরিতে. বা গ্রীমার,. নৌক। ইত্যাদি নঙ্গর 
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করিয়া থাকিতে দেওয়া হইবে না। (৭) জহর, বন্দর প্রভৃতি 
হইতে একটুকু দুরের কোন অংশ হইতেই জল সংগ্রহ করা উচিত, 
কারণ উহাদের নিকটবর্তী স্থানে স্বভাবতঃই বহু প্রকার ময়লা ও 
আবর্জন! জমিয়। থাকে। নৌকা, গ্রীমার ইত্যাদি বেশী সময় অপেক্ষা 
করা বা! নঙ্গর করিয়া থাকার ফলে নানা কারণে জল দুষিত হয়। 
পুকুর- পাঁড়াগীয়ে পুকুরের 'জল পান, রন্ধন প্রভৃতি সকল 
কাজে ব্যয়িত হয়। আবার পুকুরের ধারে কাপড় কাচা, বাসন 
মাজা, পুকুরের জলে গরু, মহিষ স্নান করান, মানুষের নান করা, 
সতার কাটা, মাছ ধর! ইত্যাদি কত কাজ যে হয়, তাহার হয়ন্তা 
নাই। সেজন্যই পুকুরের জল সহজে দুষিত হয় এবং তাহার 
ফলে সহজেই বহু লোকের বিপদ হয়। একারণেই পুকুরেব জল 
সংরক্ষণ করা একান্ত প্রয়োজন। সংরক্ষিত জলের পুকুরকে 
সাধারণতঃ [২০56:৮৪৭ 191)]. বলে। 

এঁ উদ্দেশ্যে নিয্ললিখিত ব্যবস্থার প্রতি লক্ষ্য রাখা দরকার । 
(১) পুকুরটি মানুষের বাড়ীঘর, বাগান, পায়খানা, গোশালা 
প্রভৃতি হইতে দূরে হইবে । (২) উহাতে যাহাতে সর্বদা প্রচুর 
সুরধ্য-কিরণ পতিত হয় তাহার জন্য চারিদিক বহুদূর খোলা 
থাকিবে। (৩) পুকুরের চারি পাড় চারিদিকের স্থানসমূহ হইতে 
অনেক উঁচু থাকিবে এবং তথা! হইতে চারিদিকে ঢালু হইয়। যাইবে, 
যাহাতে বাহিরের কোনরূপ দূধিত জল তথায় আসিতে ন৷ পারে। 
“বরং পুকুরের পাড়ের বাহির দিকের ও চারিদিকের বৃষ্টির ঘোলা 
জঙ্গ প্রভৃতি দূরের দিকে গড়াইয়! বাইতে পারে। (৪) পুকুর 


জল লসংরগা 7. '&৩ 
যাহাতে বেশ বড় ও গভীর হয় তাহার ব্যবস্থা করা উচিত, নতুবা 
গ্রন্ঘকাঁলে জল কমিয়! যাইতে গাঁরে ও উহা! নষ্ট হইবার আশঙ্কা 
থাকে। (৫) পুকুরে কিছু মাছ যাহাতে থাকে তাহার ব্যবস্থা করিবে 
কারণ তাহার! ময়লা, পোঁক৷ প্রভৃতি খাইয়া! ফেলে; অপরদিকে 
পুকুরে যাহাতে শেওলা প্রভৃতি জন্মিতে না পারে তাহার ব্যবস্থা 
করিবে। (৬) মাঝে মাঝে পুকুরের পাক তুলিয়া ফেলিতে হইবে। 
(৭) পুকুরের জল তুলিবার জন্য নির্দিষ্ট ঘাট ও বালতি থাঁকিবে 
এবং তাহ দ্বারা জল উপরে তুলিয়া পরে সকলে নিজ নিজ পাত্রে 
ঢালিয়া লইবে। (৮) এরূপ পুকুরে কেহই কোন কারণে স্থান 
করা; কাপড় কাচা প্রভৃতি কোন কাজ করিতে পারিবে না । 
(৯) পুকুরের চারিপাশে একটু উঁচু দেওয়াল তুলিয়া দিতে পারিলে 
খুব ভাল হয়। (১০) পুকুরের জলে কোন প্রকার দোষ দেখা 
দিলেই পার্নাঙ্গেনেট অব পটাশিয়াম, ব্লিচিং পাউডার প্রভৃতি 
প্রতিশেধক ওষধ দিয়া বিশৌধন করিতে হইবে | 
কুপ-নলকৃপ ও বাঁধান কৃপই সব্ববাপেক্ষা উত্তম। উহাদের 
সম্পর্কে £২০9০:৮৪৫ 201.-এর মত প্রায় সকল ব্যবস্থা কর! 
দরকার। নিম্নলিখিত কয়েকটি অতিরিক্ত বিষয়ের প্রতিও লক্ষ্য 
রাখা উচিত। : 
(১) কূপ যত গভীর হইবে ততই ভাল। অল্প গভীর কূপের, 
জল শুকাইয়া যায়। (যাহাতে অন্ততঃ একটি অপ্রবেশ্ঠয স্তর 
ভেদ করিয়া ও নীচের দিকে গভীর করা হয় তাহার প্রতি লক্ষ্য 
রাখা দরুকার। ) (২) কুপের উপর দিকের কত্তক অংশ বাধাইয়া 
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দিতে হইবে নতুবা! চারিদিকের ময়লা জল সহজে কৃপে প্রবেশ 
করিতে পারে। (৩) কুপের চারিদিকে উচু করিয়া বাধাইয়া 
দিবে এবং ঢাকনি দিয়া মুখ বন্ধ করিয়া দেওয়া যাইতে পারে, 
তাহা হইলে জল নষ্ট হওয়ার আশঙ্কা কমিয়া যায়। . (৪) জল 
তুলিবার জন্য বালতি, শিকল ও কপ্পিকলের ব্যবস্থা করা উচিত। 
(৫) কুপের চারিপাশ বাঁধাইরা দিয়া তথা হইতে চারিদিকে ঢালু, 
রাখিবে এবং একটি পাকা ড্রেনের দ্বার। যাহাতে জল দূরে সরিয়া 
যাইতে পারে তাহার বাবস্থা করিবে। 

জল সংগ্রহ সম্পর্কে উপরিলিখিত বিষয়ে মনোযোগ দিলেও কখন 
কখন বাড়ীতে সংরক্ষণ ব্যবস্থা ভাল ন। থাকিলে জল দূষিত হইয় 
খাকে। কাঁজেং প্রত্যেক গৃহস্থেরই বাড়ীতে জল সংরক্ষণের 
স্থব্যবস্থা কর উচিত । অনেক বাড়ীতেই কেবল মাত্র পান 
করার জল সংরক্ষিত হয়; রন্ধন, বামন মাজা প্রভৃতি অন্যান্য 
কাজের জন্য ব্যবহৃত জলঘ্বারাও যে নানাপ্রকার রোগ হইতে 
পারে তাহ! কতক লোক বুঝিতেই চাহেন ন।। 

বাস্তবিক পক্ষে সকল দিক বিবেচনা করিতে গেলে, প্রত্যেক কাজের 
জন্যই নির্দিষ্ট পরিমাণ জল সংরক্ষণ কর! প্রয়োজন । পানীয় জল 
মাটীর পাত্রে রাখিলে সহজে শীতল হয়, কিন্ত এ পাত্র সববদ। 
পরিষ্কার রাখা প্রয়োজন। কাজেই কুঁগাতে অধিক দিন জল 
রাখা ভাল নহে । কারণ উহার ভিতর দিক মাজিয়া পরিক্ষার কর! 
যায় না। মাঝে মাঝে উহাকে রৌদ্রে দিবে এবং কিছু দিন পরে 
নৃতন ঝুঁজা ব্যবহার করিবে। রন্ধন, স্নান প্রভূতি কাজের জন্য 


. ছা 


.ভল দ্বার! সংক্রামিত ব্যাধি ' ৪৫" 


ব্যবহৃত জলও সর্ধদা ঢা(কয়া রাখিবে। পাত্রে কখনও হাত, 
আহ্কুল বা নখ ডুবাইবে না; এবং সব্ধ্দা পরিক্ষার গ্লাসে বা 
অপর কে'ন পাত্রে জল ঢানিয়। পান ও রন্ধনাদি করিবে । আ্নানের 
জলেব চৌবাচ্চ। প্রভৃতিও সব্র্বদ ঢাকির। রাখিতে হইবে, নতুবা 
বাহিরের নান। প্রকার আবজ্জনা এ সকল স্থানে পড়িয়া জল 


নষ্ট হয়। সকল পাত্র, চৌবাচ্চা প্রভৃতিও কিছু কাল পর পর 
পারার কর। উঠত । 


জল দ্বার! সংক্রামিত ব্যাঁধি 
জল নান! প্রকার রোগের জীবাণু বহন করিয়া লয়। এরূপ 
জীবাণু সুস্থ ব্যক্তির শরীরে প্রবেশ লাভ করিলে উক্ত ব্যক্তির 
দেহে এ রোগের লক্ষণ প্রকাশ পায় । সেজন্যাই জলদ্বারা যে সকল 
রোগ সংক্র।মিত হইর। থাকে তাহাদের সম্বন্ধে আলোচন। করিলে 
দেখা যায় যে জলের মধ্যে এরূপ রোগের জীবাণু খুব বেশী 
পরিমাণে ছিল । যথা 
(১। খনিজ পদার্থ_-জলের মধ্যে সীসা, তামা) দস্তা প্রভৃতি 
খনিজ পদার্থ অধিক পরিমাণে থাকিলে এ জলকে কঠিন জল 
বলে। কঠিন জল অধিক দ্রিন ব্যবহার করিলে অঙীর্ণ, কোষ্ঠ. 
বদদতা, গলগণ্ড, প্রভৃতি বহু রোগের স্থষ্টি হর । 
/২' উস্তজ্জ পদার্থ-জলের মধ্যে গাছ, লতা, পাত। প্রভৃতি 
পচিয়া থ'কলে জল দূরিত হয়। এরূপ জল ব্যবহারের ফলে 
ন'ন। প্রকার পেটের গীড়া হয়। 


9৬ গার্হস্য-বিজান গু গাহস্ছাস্থাস্থাওত 


(৩) জান্তব পদার্থ-_জলের মধ্যে কোন প্রকার জীবজস্তর দেহ 
বা দেহের কোন অংশ পড়িয়া পচিলে জল দূষিত হয়। এ জল 
ব্যবহার করিলে কলেরা, আমাশয়, টাইফয়েড, প্রভৃতি রোগ 
হয়। . 

(8) রোগের জীবাণু_জলের মধ্যে কখন কখন কৃমি, কলেরা, 
টাইফয়েড, প্রভৃতি নানাপ্রকার রোগের জীবাণু থাকে । এ জল 
ব্যবহার করিলে এ সকল রোগ হয়। 

(৫) দুষিত বাম্প প্রভৃতি-_-কখন কখন জলের মধ্যে এমোনিয়! 
প্রভৃতি দূষিত বাষ্প, ছুর্ন্ধযুক্ত নানাপ্রকার জিনিষ থাকে । এরূপ 
জল বাবহারের ফলে নানাপ্রকার পেটের গীড়া হয়। .. 


3 জল পরিশুদ্ধি 


দুষিত জলকে নানা উপায়ে পরিশোধন কর! যায়। তন্মধ্যে 
নিম্নলিখিত উপায়-সমূহ সমধিক প্রচলিত । 

ফিপ্টার--জল হইতে ময়লা-সমূহ ছাকিয়া ফেলাকেই (11661) 
কর বলে। পুরু কম্বল, ফ্লানেল বা সাধারণ কাপড়কে কয়েক ভীঁজ 
করিয়াও তাহা ারা ময়লা জলকে ছাকিয়া ফেলিলে কিছু কিছু 
ময়ল। দূর হয়। কিন্তু তাহা দ্বারা জল সম্পূর্ণরূপে জীবাণুমুক্ত 
হয় না। সেজন্য সাধারণতঃ নিয়লিখিত উপায়ে জল ফিল্টার 
করা হয়। এই সকল উপায়ের মধ্যে প্রথমোক্ত তিনটি ঘারা 
সামান্য পরিমাণ জল. পরিশোধন করা যায়। অধিক পরিমাণ 
জল পরিশুদ্ধি করিতে হইলে চতুর্থ উপায় অবলম্বন করা হয়: 


“গল পরিতুদ্ধি নি 


(১) রুলসী ফিপ্টার-_এই উপায়ে জল পরিুদ্ধি একটি প্রাচীন 
নিয়ম এবং বদিও আজকালণ্ড কখন 
কখন উহার ব্যবহার দেখা যায়, তথাপি 
উহ! নির্ভরষোগ্য নহে ; কারণ এভাবে 
ফিল্টার করার ফলে জল জীবাণু শুন্য 
হয় না। একেবারে ফিল্টার না করা, 
বা অন্ত কোন উপায়ে বিশোধন না 
করা অপেক্ষা ইহ! “মন্দের ভাল" 
হিসাবে ব্যবহৃত হইয়া থাকে । এই 
উপায়ে ফিল্টার করিবার জন্য চারিটি 
কলসীকে একটির উপর অপরটিকে 
বসাইতে হয়। উপরের তিনটি 
কলসীর নিয়ভাগে একটি ছিদ্র রাখিবে 
এবং তথায় এরূপ ভাবে শ্াকড়া, পাঁট 
বা অন্য জিনিষ রাখা হয় যেন 
প্রত্যেক কলসী হইতে ফৌটা ফোৌট। 
জল নীচের কলসীতে পড়ে । সকলের 
উপরের কলসীতে জল, দ্বিতীয়টিতে 
বালি এবং তৃতীয়টিতে কাঠকয়ল। 
রাখিবে । তাহ। হইলে প্রথম কলসীর 
জল বালি ও কাঠ কয়লার মধ্য দিয়া 
আসিয়। সর্বনিম্ন কলসীতে জম! হইবে। 





৪9৮ গাহহাযশাবজ্ঞাগ ও গাহহাশ বাহ) তত 


(২) বার্কফেন্ট ফিপ্টার-:এই যন্ত্রটি আধুনিক এবং ইহার 
মধ্যে চীনামাটি বা! পৌর্সেলেনের তৈরী এমন একটি জিনিষ 
( ৬1০1) থাকে যাহার মধ্য দিয়া জল নীচের দিকে চুয়াইয়া 
যাইবার সময় সম্পূর্ণ বিশুদ্ধ হইয়া থাঁকে। এই যন্ত্রের উপর 
দিকে জল চালিয়া দিলে ধীরে ধীরে জল চুয়াইয়৷ নীচে গিয়া 
জমে এবং এ বিশুদ্ধ জল পরে নির্ভয়ে ব্যবহার করা যাইতে 
পারে। এই যন্ত্র ডাক্তারখানা হইতে আরম্ভ করিয়! গৃহস্থের বাড়ী 
র্য্য্ত সর্বত্র প্রসার লাভ করিয়াঙ্ছে। 

(৩) পাস্তর-চেত্বারল্যাণ্ড ফিপ্টার -এই যন্ত্রটি অনেক 
পরিমাণে বার্কফেন্ড ফিল্টারের মত। ইহাদ্বারাও অল্প পরিমাণ 
জল বিশোধন কর! হইয়া থাকে। 

(8) শহর বন্দর প্রভৃতির জন্য অধিক পরিমাণ জল প্রয়োজন । 
উপরিলিখিত ( তিনটির মধ্যে ) কোন নিয়মে প্রচুর পরিনাণে জল 
পরিশোধন কর! যায় না। সেজন্য এরুপ স্থানের প্রয়োজন অনুযায়ী, 
বিশুদ্ধ জল সরবরাহের উদ্দেশ্যে নিয়লিখিতরূপ ব্যবস্থা কর! হয়। 
কোন নদী ব৷ প্রকাণ্ড জলাশয় হইতে পাম্পের সাহায্যে জল 
আনিয়া ফটকিরি দিয়া এ জলকে ২1৩ দিন পধ্যন্ত কোন বড় 
ট্যাঙ্ক বা চৌবাচ্চাতে রাখিয়। দেওয়। হয়। তারপর এ সামান্য 
পরিষ্কৃত জলকে ফিপ্টার বেড (771197 ৮০৭) নামক অপর 
বড় ছৌবাচ্চা বা ট্যাঞ্কে আন! হয়। তথায় জল গ্রথমে এক 
স্তর মরু বালি, তার নীচ এক স্তর নোট! বালি, তার নীচ 
এক স্তর নুড়ি ও সকলের নীচে এক স্তর বড় পাথরের টুকর! 


জল পরিশুদ্ধি ৃ ৪৯ 


বা ইটের মধ্য দিয়া চুয়াইয়া আসিয়া সকলের নীচে জমিয়া 
থাকে । স্তরাং এই নিয়মটি কতকটা কলমসী ফিস্টারের মত 
(কিন্তু ইহাতে ফটকিরি মিশাঁন হয় এবং শহরে কোন প্রকার 
রোগ বিস্তৃত হইলে ক্লোরিন বা অন্য জীবাণু-নাশক ওষধ মিশান 
হয়)। কলিকাতার নিকটে ফলতা৷ নামক জায়গায় গঙ্গার জল 
তুলিয়া এবং ঢাকার নিকট বুড়ীগঙ্গা নদী হইতে জল তুলিয়া এই 
উপায়ে ফিস্টার করা হয়। এই ভাবে ষে জল বিশোধন করা 
হয় তাহ পরে পাম্প করিয়া নলের সাহায্যে শহরের বিভিন্ন 
অংশে সরবরাহ করা হয়। ইহাই কলের জল (105 
4.৩: ) নামে পরিচিত । 

উপরিলিখিত যে কোন উপায়ে ফিল্টার করা ছাড়াও অন্যান্ত নানা 
উপায়ে জল পরিশোধন করা হয় । যথা-_ 

থিতান-_পুকুর, কূপ, নদী প্রভৃতির জল কোন পাত্রে অধিক 
কাল এক অবস্থায় রাখিয়া দিলে তাহার ময়লাসমূহ নীচে জমিয়া 
থাকে ' ইহাকেই থিতান বা ১০৫0০162001) বলে। 
থিতানর জন্য পাত্রটি বড় হওয়া দরকার এবং পাত্রটি এরূপভাবে 
রাখা উচিত যাহাতে উহাতে প্রচুর সূর্ষ্যের উত্তাপ পতিত হয়॥ 
তাহা হইলে এ উত্তাপে জলের মধ্যস্থিত জীবাণু কিছু পরিমাণে 
মরিয়া যাইবে । এ জলে ফটকিরি মিশাইয়া দিলে ময়লাসমূহ 
তাড়াতাড়ি নীচে থিতাইয়। যায়। এইরূপ জল অনেকটা নিশ্মল্‌ 
হইলেও সম্পূর্ণরূপে রোগজীবাণু শুন্য হয় না। 


ফুটান-_-জলের মধ্যস্থিত জীবাণু সম্পূর্ণভাবে দূর করিতে হইলে 
৪ 


৫০ গারস্্য-বিজ্ঞান ও গারস্থ্য-স্বাস্থ্যতত্্‌ 


& জলকে ভাল ভাবে ফুটান দরকার । থিতান জলকে এ ভাবে 
ফুটাইলে উহার মধ্যে কোন দৌষ থাকে না এবং তাহাকেই 
নির্দোষকরণ বা 55111152010 বলে। ভলকে অন্ততঃ 
আধ ঘণ্টা না ফুটাইলে উহার মধ্যস্থিত জীবাণু সম্পূর্ণরূপে মরিয়া 
যায় ন।। ফুটান জল পান করিতে অনেকেই ভালবাসেন না। 
কারণ জল ফুটানর ফলে জলের মধ্য হইতে বায়ু বাহির হইয়া 
গিয়। এ ফুটান জল বিশ্বাদ হইয়া থাকে । কিন্তু এ জলকে মাটির 
কলসীতে ঢাঁলিয়া রাখিয়া! ১০।১২ ঘণ্টা পরে উহ। পান করিলে 
আর বিশ্বাদ লগে না। কারণ ফুটান জল কিছুকাল মাঁটির 
কলসীতে রাখিলে, ফুটানর ফলে যে পরিমাণ বায়ু জল হইতে 
বাহির হইয়া গিয়াছিল, তাহ! পুনরায় সেই ঠাণ্ডা জলে মিশিয়া 
উহার বিস্বাদ ভাঁবটাকে দূর করে। 

চোলাই-করণ- জল ফুটাইয়া সম্পূর্ণরূপে নির্দোষ করাকে 
চোলাই-করণ বা 1)18011.09 বলে। একটি পাত্রের মধ্যে 
জলকে ফুটাইলে তাহা হইতে যে বাম্প উথ্িত হয় তাহাকেই 
পুনরায় শীতল করিয়া জলে পরিণত করা যাঁয়। এই উপাঁয়ে 
যে জল পাওয়া যায় তাহা ওষধ তৈয়ার করার কাজেই সাধারণতঃ 
ব্যবহৃত হয়। 

রাসায়নিক উপায়ে বিশোধন-নান। প্রকার রাসায়নিক 
দ্রব্য (0510217)10215) মিশাইয়া জলকে পরিশোধন করা হয়। 
€১) ফটকিরি মিশাইলে জলের মধ্যস্থিত ময়লাসমূহ কিছুক্ষণের 
মধ্যেই নীচে জমিয়া থাকে । (২) পটাশিয়াম পারমেঙ্সেনেট, 


গৃহের সরঞ্জাম ও সাজসজ্জা ৫১ 


আইওডিন, ব্ীচিং পাউডার, চূণ প্রভৃতি মিশাইয়! জলকে জীবাণুশুন্য 
করা যায়। (৩) কোন স্থানে কলেরা, টাইফয়েড, প্রভৃতি রোগ 
প্রসার লাভ করিলে জলের সহিত ক্লোরিন (01710:10০), 
ক্লোরোজেন (01০:০2০৪) প্রভৃতি মিশাইয়াও জলকে নির্দোষ 
করা হয়। "সাধারণ চুণ মিশাইলেও জল অনেক পরিমাণে 
নির্দোষ হয়। 


সাজসভ্জা 


প্রত্যেক ব্যক্তি যেমন নিজ নিজ দেহের সৌন্দর্য্য বৃদ্ধি কামনা 
করে তেমনই নিজ নিজ বাড়ীঘরের সৌন্দর্য্যও বুদ্ধি করিতে 
চাঁয়। ঘরের বা বাড়ীর সৌন্দর্য্য বুদ্ধির জন্য নিম্নলিখিত কয়েকটি 


বিষয়ের প্রতি লক্ষ্য রাখ। প্রয়োজন 1 


গৃহের সরপ্তাম ও সাজসভ্জা 


বাড়ীর সৌন্দর্ধ্য বৃদ্ধির উদ্দেশ্টে অনেক খুঁটিনাটি বিষয়ের প্রতি 
মনোযোগ দেওয়া প্রয়োজন । কেবলমাত্র বাসগৃহ বা ঘরের 
প্রতি লক্ষ্য রাখিলেই চলিবে না। বাড়ীর বাগান, উঠান 
প্রভৃতিও যাহাতে সুন্দর ভাবে সাজান থাকে তাহার ব্যবস্থা করা 
উচিত। তারপর বাড়ীর ঘরদরজার বিষয়। ঘরগুলিতে উপযুক্ত 
পরিমাণ আসবাবপত্র ন! থাকিলে কাজের অসুবিধা হয়, আবার 
অধিক পরিমাণে আসবাবপত্র থাকিলেও অসুবিধা হয়| যথা, 


৫২ গারস্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ 


বিছানার জন্য খাট, তক্তপোষ প্রভৃতি, বসিবার জন্য চেয়ার, 
লেখাপড়ার জন্য টেবিল প্রভৃতি জিনিষ প্রয়োজন মত না থাকিলে 
যেমন অসুবিধা হয়, তেমনি আবার ঘরময় কতকগুলি চেয়ার 
টেবিল প্রভৃতি আসবাবপত্র ছড়ান থাকিলে নড়াচড়ার অসুবিধা 
ঘটে, বা তাহাদের নীচে আবজ্জন! প্রভৃতি সহজেই জড় হইতে 
পারে। দেওয়ালে কোন ছবি না থাকিলে যেমন ফাকা বোধ হয়, 
ব। অনেক সময় মানসিক শান্তিরও বিদ্ব হয়; তেমনি দেওয়ালে 
অনেক ছবি জড় হইলে উহা! দৃষ্টিকটু হয়। এ সকল বিষয় 
বি-বচন! করিয়া প্রত্যেক বাড়ীতে ঠিক প্রয়োজন মত আসবাবপত্র 
রাখা উচিত । 

বসিবার ঘরে কয়েকখান। টেবিল, চেয়ার ; শয়ন ঘরে খাট, তক্তপোষ 
প্রভৃতি ও ছোট একখান টেবিল, চেয়ার ; রান্নার ঘরে রান্নার জন্য 
প্রয়োজনীয় বাসনপত্র ইত্যাদি যেখানে যে জিনিষ প্রয়োজন তাহাই 
রাখা উচিত। শয়নঘরে অতিরিক্ত জিনিষ যাহাতে কিছুতেই ন৷ 
থাকে সে বিষয়ে বিশেষ ভাবে লক্ষ্য করা উচিত । ঘরের মধ্যে এক- 
দিকে যেমন কেবলমাত্র প্রয়োজনীয় জিনিষ রাখিবার ব্যবস্থা 
কর! দরকার, অপর দিকে তেমনই সেগুলিকে সাজাইয়া রাখা! 
দরকার। কয়েকটি মাত্র জিনিষ একস্থানে জড় করিয়। রাখিলে 
যথেষ্ট অন্ুবিধা ও অপকার হইতে পারে। গৃহের সাজসজ্জা 
সত্যই মাজ্জিত রুচির পরিচায়ক ৷ ঘরের প্রত্যেকটি প্রয়োজনীয় 
জিনিষ, ছবি, পার্দ্া, কার্পেট প্রভৃতি এমন ভাবে রাখা উচিত 
যাহাতে স্বাস্থ্য ও সৌন্দর্য্য উভয়েরই বৃদ্ধির পক্ষে সাহায্য হয় * : 





দর্শ শযর়ন-কক্ষ ১৫২ 


নিরাপত্ত। ৫৩ 


পরিচ্ছন্নতা 


বাড়ীর উঠান, বাগান হইতে ঘরের প্রত্যেকটি জিনিষ যাহাতে 
পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন থাকে সে বিষয়ে লক্ষ্য রাখা দরকার ৷ বাহিরের 
আবর্জনা-স্ভুপ যাহাতে কিছুতেই জমিয়া ন! থাকে তাহার ব্যবস্থা 
করা যেমন দরকার, তেমনই ঘরের ভিতরে যাহাতে ঝুল জমিয়া 
থাকিতে না পারে বা কোন আসবাঁবপত্রে ময়লা পড়িতে না 
পারে তাহার জন্য প্রয়োজনীয় ব্যবস্থা কর উচিত। বাড়ীর 
উঠান, বাগান প্রভৃতি প্রত্যহ ঝাঁট দেওয়া, ঘর ঝট দেওয়া, 
মুছিয়া ফেলা, বাসনপত্র ধুইয়া ফেলা, কাঠের সাজসজ্জা, ছবি 
প্রভৃতি প্রত্যেকটি জিনিষ যাহাতে নিয়মিত ভাবে মুছিয়া 
পরিষ্কার করা হয় তাহার প্রতি লক্ষ্য রাখা দরকার । অনেক 
বাড়ীতে ঘরের কোণে ঝুল, ছবির উপরে ব। পিছনে ময়ল। অনেক 
সময়ই দেখা যায়। কিন্তু একটু সতর্ক হইয়া এ সকল স্থান ও 
জিনিষপত্র নিয়মিত ভাবে পরিষ্কার করিলে ঘর-ছুয়ারে ময়ল৷ 
জমিতে পারে না । 


নিরাপত্তা 


ঘরের সাজসরঞ্জামের নিরাপত্তার দিকেও লক্ষ্য রাখ! দরকার। 
প্রত্যেকটি জিনিষ যাহাতে সুন্দর ও আরামদায়ক হয় তাহ! যেমন 
দেখা দরকার, তেমনই তাহাদের নিরাপত্তাও লক্ষ্য করা উচিত। 
খুব হালকা কাঠের আসবাবপত্র সুন্দর বা আরামদায়ক হইলেও 
সেগুলি বিপজ্জনক । সেইরূপ. আবার অনেক কাচের জিনিষ 


৫৪ গার্স্থ্রশবজ্ঞান ও গাহস্থ-স্বান্থাতত্ 


সুন্দর হইলেও প্রতি মুহুর্তে সেগুলি ভাঙ্গিবার আশঙ্কা থাকে 
এবং তাহার ফলে হাত পা কাটিয়া বা অন্তভাবে বিপদের ভয় 
থাকে। ঘরের প্রত্যেকটি জিনিষ নিদিষ্ট স্থানে রাখা প্রয়োজন 
এবং তাহাদিগকে এরূপভাবে সাজাইয়। রাখা উচিত যেন কেহ 
অসাবধানতা বশত; সহজে তাহাদের উপরে পড়িতে না পারে বা 
ভাঙ্গিয়া ফেলিতে না পারে। তাছাড়া জিনিষপত্রের ব্যবহার 
সম্বন্ধেও খুব স্তর্কতা প্ররোজন । অনেক সময় বাড়ীর লোকেদের 
অসাবধানতা বশত; বহু জিনিষ ভাঙ্গিয়া যাইতে দেখা যায়। 
কাচ, পাথর, মাটি প্রভৃতি নিশ্মিত জিনিষই যে কেবল ভাঙ্গে তাহ! 
নহে। কীসা, পিতলের থাল। বাসন প্রভৃতিও যত্ব করিয়া না 
রাখিলে ভাঙ্গিয়া যায়। কাঠের জিনিষও অসাবধানতা বশতঃ 
ভাঙ্গিয়া যাইতে পারে। জিনিষপত্র পুরাতন হইলেও তাহাদের 
ব্যবহার সম্পর্কে সাবধান হওয়া উচিত, কারণ পুরাতন জিনিষ 
একটু আঘাতেই নষ্ট হইতে পারে। 


নর্দিম। 


মানবদেহের পক্ষে যেরপ সৌন্দর্য্য বৃদ্ধি, পুষ্টিসাধন প্রভৃতি 
বিষয়ের প্রতি লক্ষ্য রাখিলেই চলে না, নিয়মিত ভাবে মলমৃত্র 
প্রভৃতি ত্যাগ, ঘন্ম নিঃসরণ প্রভৃতির ব্যবস্থা করা প্রয়োজন-_ 
তেমনই বাসগৃহের সম্বন্ধও স্থান নিরূপণ, বায়ু চলাচল, সাজসজ্জা 
প্রস্ৃতি বিষয়ের প্রতি লক্ষ্য রাখা ছাড়া আবর্জনাদি পরিষারের 
সুব্যবস্থাও একাস্ত প্রয়োজন। প্রত্যেক ঘরে বা বাড়ীতে 


আবর্জন। অপপাঁরণ ৫৫ 


কিছু ন। কিছু আবর্জনা জমিবেই। সেগুলি যাহাতে জভ 
হইয়া ব1 পচিয়া বাড়ী অন্বাস্থ্যকর করিতে না পারে সে 
উদ্দেশ্খে প্রথমেই বাড়ীর আবর্জনাদি দূর করিবার ব্যবস্থা! 
করা দরকার । 

ময়লা ও আবর্জন। প্রভৃতি বিভিন্ন প্রকার হইয়া থাকে। 
যথা -- 

শুফষ আবর্জনা--ভাঙ্গা আসবাবপত্র, তরকারীর খোসা, 
মাছের আইস, কাটা প্রভৃতি, পশুর চন্ম, অস্থি প্রভৃতি, 
ধুলা বালি প্রভৃতি নান। গুকার আবর্জনা প্রত্যেক বাড়ীতেই 
দেখা যায়। 

তরল ময়লা-_জীবজন্তর মলমৃত্র, কফ, শৌচের জল প্রভৃতি 
নানাপ্রকার তরল জিনিষ ও উহাদের সহিত মিশ্রিত অন্যান্থয 
আঁবর্জন। সর্বত্র দেখা যায়। 

অন্তান্য প্রকার ময়লা-_-উপরিলিখিত ছুই প্রকার আবজ্ঞন! ছাড় 
গ্রাম অঞ্চলে এবং শহরাদিতে নানাপ্রকার জীবজন্তর মৃতদেহ, 
গাছপালার পাতা, ভাঙ্গা জিনিবপত্র প্রভৃতি আবজ্ঞনা জমিতে 
দেখা যায়। 


আবর্জনা অপসারণ 


প্রত্যেক লোকের বাড়ীতে শুষ্ক ও তরল নানাপ্রকার 
আবজ্ঞনা জমা হয়। গ্রাম, শহর প্রভৃতিতে এরূপ বিভিন্ন 
লোকের বাড়ী হইতে নিঃস্থত একত্রিত ময়লার বিরাট স্তুপ দেখা 


€৬ গারহস্থা-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-শ্বাস্থ্য তত্ব 


যায়। তাছাড়া কতক ময়লা! কোন লোক বিশেষের বাড়ী হইতে 
না আসিলেও শহর ব। গ্রামের সাধারণের ব্যবহ্ত স্থানে 
সঞ্চিত হইতে দেখ। যায়। স্থতরাং আবজ্ঞনা অপসার্ণ 
সম্পর্কে নিম্নলিখিত কয়েকটি বিষয়ের প্রতি লক্ষ্য রাঁখা 
গ্রয়োজন ! 

€১) প্রত্যেক ব্যক্তির বাড়ী হইতে আ'বর্জন। শরণ; 

€২) গ্রাম হইতে আবর্ন। অপ্পপারণ 

(৩) শহর, বন্দর হইতে আবজ্ঞনা অপসারণ । 

প্রত্যেক ব্যক্তির বাড়ী হইতে ময়লা অপসারণ সম্বন্ধে 
আবার ছৃইটি বিষয়ের প্রতি মনোযোগ দেওয়। কর্তব্য। 
প্রথমতঃ নিজ বাড়ীর সব্বপ্রকার ময়ল। একটি নির্দিষ্ট স্থানে 
একত্রিত করিয়! রাখা এবং দ্বিতীয়ত; যাহাতে অন্য কাহারও 
কোন প্রকার অনিষ্ট ব। অস্থুবিধা না হয় তাহার প্রতি লক্ষ্য 
রাখা । প্রত্যেক বাড়ীতে শুক ও তরল ন'নাপ্রকার ময়ল। 
থাকে! প্রত্যেক লোকের আপন আপন বাড়ীতে এ সকল 
ময়লা জিনিষ বাড়ীর বাহিরে কোন নিদিঞ্ স্থানে জমা করা 
উচিত এবং যেখানে তাহা! নিয়মিতভাবে পরিষ্কার করিয় 
দূরে লওয়ার ব্যবস্থা থাকে সেখানে ময়লা লওয়ার পর 
মাঝে মাঝে চুণ, ব্রিচিং পাউডার প্রভৃতি দেওয়ার ব্যবস্থ। 
করা দরকার। আর যেখানে তাহা লওয়ার ব্যবস্থা নাই 
সেখানে মাঝে মাঝে ময়লাসমূহ পুড়াইয়া ফেলিবার বা 
সাীর ' নীচে পুঁতিয়! ফেলিবার ব্যবস্থা কর! উচিত। দ্বিতীয়তঃ 


আবর্জনা অপসারণ ' ৫৭ 


এই সকল ময়লা এমন কোন স্থানে ফেলা উচিত নহে 
যেখান হইতে এ ময়লার সমস্তটা বা খানিকট। অংশ গড়াইয় 
জলের সহিত বা অন্য উপায়ে কোন কুপ, পুকুর ইত্যাদিতে 
যাইয়া পড়িতে পারে। এই সকল ময়লা! যাহাতে কোনও 
উপায়ে অপর লোকের পক্ষে কোনরূপ অস্থৃবিধার স্থ্টি না 
করে তাহা লক্ষ্য কর। উচিত। অনেক সময় একের বাড়ীর 
ময়লা অন্যের পুকুরে গিয়। পড়ে, বা পচিয়া অন্তের স্বাস্থ্যের 
ক্ষতি করে। এ বিষয়ে সকলেরই বিশেষ সাবধান হওয়া 
উচিত । 

গ্রামের আবর্জনা অপসারণ সম্বন্ধে সর্বপ্রধান অন্ুুবিধা 
এই ষে গ্রামের আবজ্জন। বাহিরে লইয়া ফেলিবার কোন 
উপায় নাই। তথায় ড্রেন বা রাস্তা এতই খারাপ যে ময়লা 
কোন উপায়েই বাহিরে লওয়া যায় না। সুতরাং গ্রামের 
ময়ল! গ্রামেই থাকিতে বাধ্য । সেজন্য এরূপ ব্যবস্থা করা 
দরকার যাহাতে সকল ময়লা পুড়াইয়া ফেলা যায়, মাঁটীতে 
পু'তিয়া রাখা যায় বা অন্য কোন উপায়ে নষ্ট করিয়। ফেলা যায়। 
শহরের আবর্ানা অপসারণ এক বিষয়ে গ্রামের চেয়ে 
সুবিধাজনক, কারণ শহরে ড্রেন, পথঘাট ইত্যাদির ব্যবস্থা অনেক 
ভাল। কাজেই শহর হইতে ময়লাসমূহ সহজে দূরে লওয়া 
যায়। কিন্তু শহরের এক বিষয়ে অন্ুবিধা অনেক বেশী! 
কারণ শহরে গ্রামের চেয়ে অনেক বেশী লোক বাস করে এবং 
বহুগুণে বেশী ময়লা জমে | . ময়ঙ্গা বেশী হইলেও শহরের 


৫৮ গার্স্থয-বিজ্ঞান ও গার্স্থা-স্বাস্থ্যতত্ব 


লোকেরা ময়লা অপসারণ সম্বন্ধে অনেক ধেশী মনোযোগী এবং 
শহরের আবর্ঞনা অপসারণের ব্যবস্থাও সাধারণত? খুব ভাল । 
শহরের ময়লাসমূহ বাহিরে লইয়া পুড়াইয়া ফেলার বা পুতিয়া 
রাখিবার ব্যবস্থা কর! হয়। কখন কখন এ সকল ময়ল! 
নিকটবর্তী নদীতে ফেলিয়। দেওয়া হয়। এরূপ ব্যবস্থার ফলে 
শহরের সুবিধা হইতে পারে, কিন্তু যাহাতে অন্য গ্রামের বা 
নদীর নিকটবর্তী স্থানের কোন অনিষ্ট না হয় তাহাও বিশেষ- 
ভাবে লক্ষ্য করা দরকার । 


শুঞ্ক ও তরল ময়লা নিষ্কাশন 

আবর্জনাসমূহ প্রধানতঃ ছুই ভাগে বিভক্ত-_শুফ ও তরল। 
শুষ্ক আবর্জন। নিক্ষাশনের ব্যবস্থা তরল ময়লা অপসারণের 
ব্যবস্থা হইতে সম্পূর্ণ পৃথক। তরল আবজ্জনা অপসারণের 
জন্য নর্দমা, নাল! প্রভৃতি বিশেষ প্রয়োজনীয়, আবার শুষ্ক 
আবর্জনা ফেলিবার জন্য কোন প্রকার গাড়ীর সাহায্য লওয়াই 
বিধেয়। 

তরলা ময়ল। ফেলিবার জন্য প্রত্যেক লোকের বাড়ীতে নালা, 
নর্দমার ব্যবস্থা করা প্রয়োজন। এ সকল নালা এরূপ ঢালু, 
হইবে যেন উহাদের মধ্য দিয় জলের সহিত ময়লা! সহজে নামিয়! 
যাইতে পারে। বাড়ী হইতে তরল ময়ল! নিক্কাশনের জন্য ড্রেন 
বত অধিক সংখ্যক হয় ততই ভাল, কারণ তরল ময়ল৷ 
নিাশনের ড্রেন কম হইলে বাড়ীর সকল স্থানের ময়ল! 


শুফ ও তরল ময়ল। নিফাখন ৫৯ 


সহজে উহাদের মধ্য দিয়! প্রবাহিত হইতে পারে না । ড্রেন 
সমূহ পাকা বা বাঁধান হইলেই ভাল, কারণ এরূপ ড্রেন পরিষ্কার 
করা সহজ এবং উহাদের মধ্য দিয়া দূষিত জীবাণু অন্যত্র সহজে 
চুয়াইয়া যাইতে পারে না। এ সকল ড্রেন নিয়মিত ভাবে 
ক্রুশ, জল প্রভৃতি দ্বারা ধোয়াইয়। পরিক্ষার করা উচিত এবং 
মাঝে মাঝে ফিনাইল, ব্রিচিং পাউডার প্রভৃতি দিয়া শোধন করা 
বিশেষ দরকার | 

প্রত্যেক লোকের বাড়ী হইতে বিভিন্ন নালা-নর্দমার মধ্য দিয়া 
যে ময়ল। জল প্রভৃতি বাহিরে আমে তাহা অপসারণের জন্য 
গ্রাম বা শহরে বড় বড় ড্রেন বা নর্দমা থাকা দরকার । গ্রামের 
বা ছোট শহরের ড্রেন সাধারণতঃ কীচা থাকে । এ সকল 
ড্রেন তৈয়ার করিতে খরচ কম হইলেও এগুলি সহজেই নষ্ট 
হইয়া যাঁয় বলিয়া ময়ল! অপসারণ সম্বন্ধে অনেক অস্থুবিধ। হয়! 
এ সকল ড্রেনের ঢালু দিক অনেক সময় বুজিয়া যায়, উপরের 
মাটী, বালি প্রভৃতি জমিয়৷ ড্রেন জল চলাচলের পক্ষে অসুবিধা 
জনক হইয়। পড়ে। সেজন্য গ্রামের জন্যও পাকা ড্রেনের ব্যবস্থা! 
করাই ভাল। অবশ্য যতদিন পর্য্যস্ত সেরূপ ব্যবস্থা কর! না! 
যায়, ততদিন কাচ! ড্রেন নিয়মিত ভাবে পরিষ্কার করিবার ও 
উহাদিগকে কাজের উপযোগী রাখিবার জন্য বিশেষ চেষ্টা কর! 
উচিত। এ সকল ড্রেন হইতে মাঝে মাঝে মাটী, কাদা প্রভৃতি 
তুলিয়া ফেলা, ধার বাঁধিয়া দেওয়া এবং জল নিষ্কাশনের 
অপরাপর ব্যবস্থার দিকে লক্ষ্য রাখা উচিত। 


৬৪ গাহ্স্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহ্স্থ্য-প্বাস্থ্যতত্তব 


পাঁকা ড্রেন তৈয়ার করিতে খরচ বেশী হইলেও উহাতে পরে লাভ 
বেশী হয়। এরূপ ড্রেনে নিয়মত ভাবে জল ঢালিয়াই পরিষ্কার 
করা চলে। তবে মাঝে মাঝে চুণ, ব্রিচিং পাউডার প্রভৃতি দিলে 
খুবই ভাল হর। শহরের ড্রেনসমূহ মিউনিসিপ্যালিটি দ্বারা এবং 
গ্রামের ড্রেনসমূহ ইউনিয়ন বোর্ড, লোক্যাল বোর্ড প্রভৃতি দ্বারা 
তৈয়ার ও মেরামত করা হয়। এ নিয়ে জনসাধারণের সাহায্য 
ও সহানুভূতি থাকিলে কাজ খুব শাল হয় । 

শুক আবর্ভন। ফেলিবার জন্য প্রত্যেক বাড়ীতে ভাঙ্গা ঝুড়ি, 
টিন, বালতি প্রভৃতি ব্যবহৃত হয়। সাধারণতঃ বাড়ীর শুর 
আবর্ঞনাসমূহ একপ কোন না কোন পাব জমা করিয়া রাখা 
হয়। পলীগ্রামে সেগুলিকে পরে কোন দূরবর্তী স্থানে লইয়া 
পুড়াইয়া বা পুঁতিয়া ফেলিলে ভাল। শহরে শু আবর্জন৷ 
নিষ্ষাশনের ব্যবস্থা অন্যরূপ। তথায় প্রত্যেক বাড়ী হইতে এ 
সকল জিনিষ আনিয়। বাহিরে কোথায়ও নির্দিষ্ট পাত্রে (01051010) 
জড় ক! হয়। তারপর ময়লা! ফেলিবার জন্য নির্দিষ্ট গাড়ীতে 
(ছোট শহরে ঘোড়ার গাড়ী, কলিকাতা, ঢাঁক৷ প্রভৃতি শহরে 
মোটর লরী ) এঁ সকল ময়ল! তুলিয়া লইয়া শহর হইতে দূরে 
কোন স্থানে পুতিয়া ফেলা হয় বা পৌঁড়াইবার ব্যবস্থা হয়। 
এ সকল জিনিষ মাটীতে পুঁতিয়া রাখিলে তথায় এগুলি পচিয়া 
মাটার সহিত মিশিলে উত্তম সারের স্থষ্টি হয়। মানুষ এবং 
জীবজন্তর মল হইতেও এ ভাঁবে উত্তম সার তৈয়ার হয়। 

প্রত্যেক লোকের বাড়ী হইতে, পল্লীগ্রাম হইতে এবং শহর 


শুফধ ও তরল ময়লা! নিফাশন ৬১ 


হইতে বিভিন্ন প্রকার ময়ল! অপসারণ সম্বন্ধে নিয়লিখিত 
কয়েকটি বিষয়ের প্রতি লক্ষ্য কর! উচিত। 

প্রত্যেক বাড়ীতে তরল ময়ল। অপসারণের জন্য উপযুক্ত ড্রেন 
থাকিবে। ড্রেনলমৃহ বথালভ্ভব পাকা হইবে। ড্রেনগুলি 
পরস্পরের সহিত সংযুক্ত থাকিবে এবং ড্রেনগুলি এরূপ ঢালু 
হইবে যেন সহজেই বাড়ীর সমস্ত আবর্জন] বাহিরে চলিয়া আসে। 
এ সকল ড্রেনের মিলিত ময়লা যাহাতে বড় ড্রেনের মধ্য দিয়! 
লোকালয় হইতে আরও দূরে চলিয়া যাইতে পারে এ উদ্দেশ্টে 
গ্রাম বা শহরের বড় ড্রেনের সহিত উহার্দিগকে সংযুক্ত করিতে 
হইবে। ড্রেন-সমূহকে পরিক্ষার রাখিবার ব্যবস্থা করিতে হইবে । 
প্রত্যেক বাড়ীর শুঞ্ধ আবর্ঞনাসমূহ কোন একটি নির্দিষ্ট স্থানে জড় 
করিয়া রাখিতে হইবে । যে সকল ময়লা নানা স্থানে ছড়াইয়া 
থাকে, তাহাদিগকে কুড়াইয়া আনিয়া এ স্থানে রাখিতে হইবে । 
নতুবা এগুলি এদিকে ওদিকে উড়িয়। যাইবে ও পচিয়া বায়ুকে 
দূষিত করিবে । ড্রেন, আবর্জনা ফেলিবার পাত্র প্রভৃতিতে মাঝে 
মাঝে চুণ, ব্রিচিং পাউডার প্রভৃতি দিবে । বাড়ীর শু আবর্জনা- 
সমূহ কিছু কাল পরেই দূরে লইয়া পুতিয়া বা পুড়াইয়া ফেলিবে, 
অথবা যেখানে গাড়ী করিয়া দূরে লওয়ার ব্যবস্থা আছে তথায় 
এমন কোন নির্দিষ্ট স্থানে আবর্ঞনা আনিয়! রাখিবে যেখান হইতে 
নিয়মিত ভাবে সেই আবজ্জন।-স্প অপসারিত হইতে পারে । 
গ্রামের তরল ময়লা কোন নদী, ডোবা বাঁ অন্ত কোন নির্দিষ্ট 
স্থানে লইয়া ফেলিবার উদ্দেশ্যে বড় ড্রেন রাখিবে। এ ড্রেনের 


৬২ গাহস্থাঃবিজ্ঞান ও গাহ্স্থা-স্বাস্থ্যতত্ 


মধ্য দিয়া যাহাতে সকল বাড়ীর ময়লা অনায়াসে চলিয়া 
যাইতে পারে তজ্জন্ ড্রেনগুলিকে নিয়মিত ভাবে পরিক্ষার করিবে । 
যে ডোব। বা জলাশয়ে আবর্জনাদি গিয়া পড়ে, তাহা ভরিয়া 
গেলে মাটী দিয়! উহ! ঢাকিয়া রাখিবে এবং অন্য নৃতন ডোবা 
প্রভৃতিতে ময়ল! ফেলিবার ব্যবস্থা করিবে । যে স্থানে নদীতে এ 
সকল ময়লা পড়ে তাহার নিকটবর্তী স্থানের জল যাহাতে কোন 
লোক ব্যবহার ন। করে তাহার বাবস্থা! করিতে হইবে । গ্রামের 
শু ময়লাও কোন নির্দিষ্ট স্থানে লইয়া পুতিয়া বা পুড়াইয়া 
ফেলিবার ব্যবস্থ। করিলে ভাল । তাহা যদি একান্তই কোন 
উপায়ে এক স্থানে লওয়৷ সম্ভবপর না হয়, তাহ! হইলে প্রত্যেক 
বাড়ীর ময়লাই যাহাতে পুতিয়! বা পুড়াইয়া ফেল! যায় তাহার 
প্রতি লক্ষ্য রাখিতে হইবে । 

শহরের তরল ময়ল। সাধারণতঃ পাক! ড্রেনের মধ্য দিয়া অপস্যত 
হয়। এ সকল ড্রেন নিয়মিত ভাবে পরিষ্কার করা দরকার । 
অন্ান্য ব্যবস্থা পৃব্বেই গ্রামের সম্বন্ধে বলিবার সময় উল্লিখিত 
হইয়াছে । শহরের শু আবর্ঞনাদি সহজেই গাড়ীতে করিয়া দূরে 
লইয়া পুঁতিয়া বা পুড়াইয়া ফেলা হয়। যতক্ষণ তাহা 
ডাষ্টবীনে ( 105/৮17 ) থাকে ততক্ষণ যেন তাহার মুখ ঢাকা 
থাকে এবং প্রত্যেক বাড়ীর আবজ্ঞন! যাহাতে যেখানে সেখান 
না ফেলিয়া নিদিষ্ট ডাষ্টবীনে আনিয়া জড় করা হয় তাহার 
ব্যবস্থা করিতে হইবে । ময়লা সরাইয়া লওয়ার পর এ স্থানে 
চুণ ব্লিচিং পাউডার প্রভৃতি দেওয়া দরকার । শহরের মিউনিসি- 


গ্রাম্য পায়খানা ৬৩ 


গ্যালিটি বা কর্পোরেশন এসকল ব্যবস্থা অনেক ক্ষেত্রে খুব 
সুন্দরভাবে সম্পন্ন করে। তাহা না হইলে শহরে কত প্রকার 
রোগের যে সৃষ্টি ও বিস্তার হইত কে বলিবে?, 


গ্রাম্য পায়খানা 


শহর ও পল্লীগ্রামে মলত্যাগের জন্য বিভিন্ন প্রকার ব্যবস্থা 
দেখা যায়। গ্রামে কোন কোন অঞ্চলে কোন রকম পায়খানাই 
থাকে না। আবার কোন কোন গ্রামে বা বাড়ীতে পায়খানার 
জন্য নিন্দিষ্ট স্থান থাকে । সাধারণতঃ গ্রামে নিয়লিখিত ব্যবস্থা 
দেখা যায় । 

পায়খানার অব্যবস্থা-অনেক গ্রামে বাড়ীতে কোন প্রকার 
পায়খানার ব্যবস্থা থাকে না। তথাকার লোকের! মাঠে, বাগানে 
ব| পুকুরে ও খালের ধারে যে যেখানে সুবিধা পায় সে 
সেখানেই মলত্যাগ করে। ইহা অত্যন্ত খারাপ অভ্যাস। 
বাড়ীতে কোন প্রকার ব্যবস্থা না থাকিলে লোকে বাধ্য হইয়াই 
এরূপ উপায় অবলম্বন করে। কিন্তু ইহার ফলে যে কি ভীষণ 
অনিষ্ট হয় তাহ! কেহই ভাবিয়। দেখে না। বর্ধার সময় এ সকল 
মলমূত্র জলের সহিত পুকুর, নদী প্রভৃতিতে গিয়া পড়ে। অন্য 
সময়ে উহ! শুকাইয়া৷ ধুলা! বালির সহিত মিশিয়া থাকে এবং 
উড়িয়। গিয়া অন্য স্থানে পড়ে। তাছাড়া নান! প্রকার পোকা 
কীট, মাছি প্রভৃতি দ্বারা এ সকল মল হইতে দূষিত জীবাণু 
অন্যত্র ছড়াইয়া পড়ে। সুতরাং সকল অবস্থাতেই মলত্যাগের 


৬৪ গার্স্থয-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-স্বাস্থযতত্ব 


এই অব্যবস্থা অনিষ্টকর। যেখানে কোন প্রকারেই পায়খানার 
ব্যবস্থা করা না যায়, তথায় অন্ততঃ পক্ষে ছোট গর্ত খুঁভিয়া 
রাখা খা নির্দিষ্ট স্থানে মলত্যাগ করিবার পরই তাহা ছাই, 
বালুকা, মাঁটা প্রভৃতি দ্বারা ভাল ভাবে ঢাকিয়া রাখার ব্যবস্থা 
কর উচিত। তাহা হইলে উহার দ্বার খুব বেশী অনিষ্ট 
হইবে না। 

গর্ত পায়খানা _গ্রামে সাধারণতঃ গর্ত পায়খানা € 77৮00] 
107116 ) দেখ। যায় । এই ব্যবস্থা বিন! খরচেই সম্ভবপর, তবে 
ইহাও নিরাপদ 'নহে। "বাসগৃহ বাঁ পুকুর হইতে অন্ততঃ ১০০ ৩০০ 
গজ দূরে একটি গর্ত খুঁড়িয়া পায়খানার ব্যবস্থা করা উচিত। এ 
পায়খানার নিকটেই শুকন! মাটী, বালি, ছাই এ্রভূতি রাখিবে এবং 
উহাতে যেন বৃষ্টির জল সোজাস্থজি পড়িতে না পারে এ 
উদ্দেশ্যে উপরে ছাউনি দিবে। প্রত্যেক লোক মলত্যাগ 
করিয়াই সেই সঞ্চিত ছাই, বালি প্রভৃতি ফেলিয়া মল 
ঢাঁকিয়া দিবে । এভাবে কিছুকাল চলিবার পর যখন গর্তটি 
ভরিয়া যাইবে তখন তাহা মাটি দিয়া ভাল ভাবে ঢাঁকিয়া 
দিবে। তখন উহার নিকটে আর একটি নূতন গর্ত কাটিয়া 
এভাবে তথায় মলত্যাগের ব্যবস্থা করিবে । এরূপ ব্যবস্থা! 
করিলে প্রত্যেকটি পূর্বববস্তী গর্ত হইতে কেবল যে হূর্ণনধ 
বাহির হইতে পারিবে না, তাহা নহে। পরন্ত তাহার 
মধ্যস্থিত মল পচিয়া মাটীর সহিত মিশিয়! কালক্রমে উৎকৃষ্ট 
সারের সৃষ্টি হইবে। এরূপ পায়খানা করিবার পুরের্বই সাবধান 


গ্রাম্য পায়খান৷ ৬৫ 
থাকিবে যেন উহার মধ্য দিয়া জল চুয়াইয়া নিকটবর্তী য় 
বা কোন পুকুর প্রভৃতিতে গিয়া পড়িতে না পারে। 
ষে সকল গ্রাম উচু বা যেখানে মাটী খুব শক্ত তথায়, 
বেশ গভীর গর্ত. করিয়া তাহার মুখ বিলাতি মাটি, ইট প্রভৃতি 
দিয়া বাঁধিয়া দিয়া এক প্রকার পায়খানা তৈয়ার কর! হয়॥ 
উহাদিগকে 7১0 1507159 বলে। 

এ প্রকারে আরও গভীর গর্ত খুঁড়িয়াও পায়খানা তৈয়ার 
কর। যায়। তাহাদের মুখ বাঁধাইয়! দিয়া বসিবার সুবিধা! 
করা যায়। ইহার ফলে তুর্গন্ধও কম বাহির হয়। এরূপ 
পায়খানাকে 130:901015 1707105 বলে। এই দুই প্রকার 
পায়খানার গর্ত বেশী গভীর থাকে বলিয়া মাটীর ঠিক নীচ 
দিয়া যে জল (509501] %৭০০: ) প্রবাহিত হয় তাহার সহিত, 
উহাদের মধ্যস্থিত মলমৃত্র প্রভৃতি মিলিতে পারে না। কাজেই 
উহারা অধিকতর নিরাপদ এবং উহা! হইতে দুর্দ্ধও কম 
বাহির হয়। 

কুয়া পায়খানা- গ্রামে কোন কোন বাড়ীতে কুয়া পায়খান৷ 
দেখা যায়। এরূপ পায়খানার জন্ত একটি গভীর কুয়া তৈয়ার 
করিয়া তাহার উপরে একটি পাকা পায়খান। তৈয়ার করান 
হয়। এই পায়খান! পুর্রের অন্যান্য ব্যস্থা অপেক্ষা অধিকতর 
আরামদায়ক এবং কম অপকারী। ইহাদের ধা হইতে ময়লা 
সময় সময় তুলিয়া! ফেলা যায় এবং কিছু লিন পরে আবার 
এ পায়খানা ব্যবহার করা চলে। কিন্তু ইহাদের মধ্য 


৬৬ গাৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্হপ্য-স্বাস্থ্যতত্ব 


হইতে জল চুয়াইয়া পুকুর, পানীয় জলের কুয়া প্রভৃতিতে গিয়! 
মিলিতে পারে। 

খাট। পায়খানা-_যেখানে মেথর রাখা . সম্ভবপর তথায় খাটা। 
পায়খানার ব্যবস্থা করা যাইতে পারে। এইরূপ পায়খানার 
জন্য গর্ত কর| হয় না, বরং পায়খানার জায়গাটি সামান্য 
উচু হইলে ভাল। বাড়ীর উত্তর পশ্চিম দিকে কোন স্থানে 
বাসগৃহ এবং পুকুর হইতে ১০০-১৫০ গজ দূরে এরূপ পায়খানা 
তৈয়ার করা উচিত। এরূপ পায়খানা পাকা ঘর, বা কাচ 
ঘর দুই প্রকারই হইতে পারে। পায়খানার নীচে ছুইটি 
আলকাতরা ম।খান বালতিবা টিন থাকিবে । একটিতে পায়খানা 
করিবে এবং অপরটিতে শৌচ করিবে । এই ধরণের পায়খানায় 
এরূপ ভাবে টিন দুইটি বসান দরকার যাহাতে একটিতে কেবলমাত্র 
জল, গজ গরভৃতি এবং অপরটিতে কেবলমাত্র মল জম হয়। 
পায়খানা মল লইয়। যাইবার জন্ত পায়খানার নীচে দরজ। থাকিবে 
এবং তাহ খুলিয়া! মেথর প্রত্যহ ময়লা লইয়া যাইবে ও পুনরায় 
বন্ধ করিয়া রাখিবে। এইরূপ পায়খানা হইতে ময়লা লইয়া, 
কোন নিিষ্ট স্থানে জমা! করিবে এবং পরে তাহা ঢাকুনিযুক্ত 
গাড়ীতে করিয়া লোকের বাসস্থ'ন হইতে দূরে লইয়া পুতিয়া 
রাখিবে। পুঁতিয়া ফেলিবার জন্যও একটি বড় জায়গ। দরকার এবং 
তথায় একটি গর্ত ময়লাদ্বারা পুর্ণ হইলে, তাহা বন্ধ করিয়া অপর 
গর্তে প্ুতিবে। এরূপ ব্যবস্থা হইলে ছূর্গন্ধ বেশী বাহির 
হইবে না একট প্রত্যেক গর্ত হইতে পরে সার পাওয়। 


গ্রাম্য পাযখান। ৬৭ 


যাইবে। তাছাড়া কিছুদিন পরে আবার পূর্বের গর্তের 
স্থানে ময়ল। পুঁতিতে পারিবে । 


সেপটিক ট্যাঞ্ক পাঁয়খানা-_যে সকল বাড়ীতে বেশী দূরে 
পায়খানা তৈয়ার করান সম্ভবপর নহে, অথবা মেথর পাওয়। 
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সেপটিক ট্যাঙ্ক পায়খান। 


যায় না তথায় এইরূপ পায়খানা তৈয়ার করান ভাল। 
ইহাতে বাড়ীর স্বাস্থ্যহানি হইবার ভয় থাকে না। এরূপ 
পায়খানার চারিটি পৃথক অংশ থাকে এবং উহাদের প্রত্যেকের 
কাজও ভিন্ন ভিন্ন? প্রথম অংশে মল, মূত্র, শৌচের জল প্রভৃতি 


ছা গোরহ্‌স্থয-বিজ্ঞান ও গারহস্থ্-স্বাস্থ্যতত্ব 


জমা. হয় এবং ধীরে ধীরে দ্বিতীয় অংশে যায়। তথায় একটি 
সম্পুর্ণ আবদ্ধ, বায়ুশূন্ত অথচ অর্ধেক জলপূর্ণ চৌবাচ্চা থাকে। 
তথায় একপ্রকার অবায়বীয় জীবাণু (112৩7০৮1০ 2511209) দ্বারা 
মল ক্রমশ: তরল হয়। এই অংশে পূর্বের জল ঝামা, পাথর 
বা ইটের টুকরার মধ্য দিয়! প্রবাহিত হয় এবং বায়বীয় জীবাণু 
(4০7০91০ £০1179) দ্বারা অনেক পরিমাণে বিশোৌধিত হয়। 
ইহার পর চতুর্থ অংশে এ জল আসিয়া জমা হইলে তাহাকে 
উত্তম সাররূপে ব্যবহার করা যায়। এই জলকে প্রবাহিত 
করিবার জন্য পাঁকা ড্রেন থাকে । এই প্রকার পায়খানা তৈয়ার 
করিতে একটু বেশী খরচ পড়িলেও ইহা! স্বাস্থ্যের পক্ষে খুব ভাল 
বলিয়া যত অধিক ক্ষেত্রে ইহার ব্যবহার সন্তবপর হয় ততই ভাল। 
ড্রেন পায়খানা--এই প্রকার পায়খানা বড় শহর ভিন্ন অন্াত্র 
তৈয়ার করা সম্ভবপর হয় না। এগুলি সাধারণতঃ পাকা 
পায়খান! হয় এবং ইহাদের নিম্নলিখিত অংশ থুকে। প্রথমতঃ 
পায়খানার উপরে একটি জলের তিন গ্যালন মাপের লৌহ জলাধার 
বা 01501 থাকে । তাহাতে একটি শিকল ঝুলান থাকে । এ 
শিকল ধরিয়া টান দিলে লৌহ জলাধারের জল পায়খানাতে 
আসিয়া পড়ে এবং সঙ্গে সঙ্গেই এ লৌহ জলাধার পুনরায় 
জলঘ্বারা পূর্ণ হয়। দ্বিতীয়তঃ পায়খানাতে একটি প্যান 
€(55101)01) 050) থাকে । এ প্যানের নীচের দিকে সকল; 
সময় কিছু জল থাকে । তাহাতে উপরের মল গিয়া জমে, কিন্তু 
নীচের ছুণন্ধ এ জল ভেদ করিয়৷ উপরে আসিতে পারে না । 





পৃঃ ৬৯ 


তাহার চারিপাশে পাক! ড্রেন 


বাড়ী ও 





নর্দমার অব্যবস্থ! ও স্বাস্থ্য ৬ 


সিষ্টার্ণের বা উপরের জলাধারের জল আসিয়া! মলমৃত্র প্রভৃতি 
নীচের দিকে ঠেলিয়া লইয়। যায়। এ সকল জিনিষ সঙ্গে সঙ্গে 
রাস্তার নীচের ন্থুয়ারে (5০০:) বা ভূগর্ভনিহিত ত্রেনে পতিত 
হয় এবং তথ হইতে শহরের ময়লা অপসারণ ব্যবস্থা অনুসারে 
তাহা দূরে কোন নদী বা! জলাশয়ে নীত হয়। তৃতীয়তঃ প্যানের 
ঠিক নীচ হইতে একটি ভেন্টলেশন পাইপ (৬5061170101 0109) 
সোজাভাবে রাখিতে হইবে যেন তাহার মধা দিয়! সকল দূষিত 
বাম্প বাড়ীর উপরে উঠিয়া যাইতে পারে। এইরূপ পায়খানা 
্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে বিশেষ উপকারী |. 


নার্দমার অব্যবস্থা ও স্বাস্থ্য 


বাড়ীর তরল ময়ল! অপসারণের নর্দম।, রাস্তার ড্রেন ও শহরের 
সুয়ার প্রভৃতির সাহায্যে সকল প্রকার দূষিত তরল জিনিষ বা 
মলাদি বাড়ীঘর হইতে দূরে নীত হয়। সুতরাং ইহাদের সহিত 
স্বাস্থ্যের ঘনিষ্ঠ সম্বন্ধ বর্তনান। এই সকল নালা, নর্দম' প্রভৃতি 
কাজের উপযোগী ন। থাকিলে ব। ইহাদের মধা দিয়! সকল জিনিষ 
প্রবাহিত হইতে না পারিলে, অথবা ইহারা ভাঙ্গিয়। বা! নষ্ট হইয়া 
গেলে লোকের স্বাস্থ্য বিপন্ন হয়। কখন কখন ইহারা মাঝ পথে 
ভাঙ্গিয়। গেলে এমন ছূর্গন্ধ ছড়াইয়া পড়ে ষে লোকের পক্ষে তথায় 
বাস করাই কষ্টকর হয়। তাছাড়া কখন কখন এরূপ নালা, 
নর্দঘম। প্রভৃতি ভাঙ্গিয়া জল চুয়াইয়া অন্য খাল, কুয়া বা পুকুরে 
গিয়। পড়ে। তাহাতেও স্বাস্থ্যের ভীষণ অনিষ্ট হয়। অনেক 


৭০ গাঁস্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্‌স্থ-স্বাস্থ্যতত 


সময় কাচা ড্রেনের ধারে ইন্দুর, আরগুল! প্রভৃতি বাস করে এবং 
উহারা নানারপ দূষিত জিনিষ ড্রেন হইতে লইয়! অন্যত্র ফেলে 
এবং তাহানেও লোকের স্বাস্থ্যহানি ঘটে। পাকা! ড্রেনও ঠিক মত 
মেরামত না করাইলে বা পরিষ্কার ন। করাইলে অনেক রোগ 
বিস্তুত.হয়। এই সকল বিষয় বিবেচনা করিয়া প্রত্যেক বাড়ী, 
পল্লীগ্রাম ও শহরের নর্দমা-সমূহের সুব্যবস্থা করা একান্ত 
কর্তব্য। 


বাসগৃহ ও প্রাঙ্গণ 


বাসগৃহের স্থান নিরূপণ প্রসঙ্গেই এই বিষয়ের কিছু আলোচনা 
কর৷ হইয়াছে । উপরিলিখিত বিভিন্ন বিষয় বিবেচনা করিলে ইহা, 
স্পষ্টই বুঝা যাইবে ঘষে প্রত্যেক বাড়ীতেই উন্মুক্ত প্রাঙ্গণ থাকা 
একান্ত দরকার । বাড়ীর পুর্ব ও দক্ষিণ দিক বিশেষ ভাবে 
খোলা রাখা দরকার। তাহা হইলে বাড়ীতে প্রচুর পরিমাণে 
সুর্যের আলোক ও উত্তাপ পাওয়া যাইবে এবং বায়ুপ্রবাহেরও 
সুবিধা হইবে। তাছাড়া বাড়ীতে খোল! জায়গা বেশী থাকিলে 
একটু দূরে পায়খানা তৈয়ার করার স্থযোগ থাকে এবং নানা 
প্রকার ফুল ও ফলের বাগান তৈয়ার করিয়া স্বাস্থ্য ও সৌন্দর্য্য 
বৃদ্ধির সুব্যবস্থা করা যায়। ঠিক ঘরের গায়ে ঘর বা বাড়ীর 
পাশে বাড়ী তৈয়ার করা কোন মতেই যুক্তিসঙ্গত নহে। বড় বড় 
শহরে লোকে স্থানাভাবে অনেক সময়ে বাড়ীর গায়ে বাড়ী তৈয়ার 
করিতে বাধ্য হইলেও এ ব্যবস্থা যে স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে ভাল নহে 


বাসগৃহ ও প্রাঙ্গণ : ৭১ 


তাহা মকলেই ত্বীকার করিবেন। নেজন্তই ঢাকা, কলিকাতা, 
দিল্লী প্রভৃতি সকল বড় শহরেই নৃতন যে সকল বাড়ী তৈয়ার 
হয় তাহাদের পরম্পরের মধ্যে যথেষ্ট ব্যবধান রাখা 
হয় এবং কিছু দূরে দূরে পার্ক বা খোল! জায়গা রাখার 
ব্যবস্থা আছে । 
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দ্বিতীয় অধ্যায় 
বন্্ ধৌতকরণ 


পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন জাম! কাঁপড় পরিধান করাকে কেহ কেহ বাবুগিরি 
বলিয়া মনে করিলেও সকল ক্ষেত্রে পরিষ্কার কাপড় পরা 
দূষণীয় নহে। বরং উহ! স্বাস্থ্ারক্ষার পক্ষে বিশেষ অনুকুল 
এবং সৌন্দর্ধ্য-বৃদ্ধির পক্ষেও যথেষ্ট সাহায্য করে। সেজন্য 
সকল লোকের পক্ষেই সাধ্যমত পরিফষার পৌহাক পরিধান কর! 
একান্ত কর্তব্য (অবশ্য, এজন্য বাবুগিরির প্রশ্রয় দেওয়া! উচিত 
নহে )। এখানে ইহ। স্পষ্টভাবে বলা 'প্রয়োজন যে পরিষ্কার 
কাপড় বলিতে কেবলমাত্র ধোঁপাবাড়ীর ব। লগ্তীর ইস্ত্রিকর 
কাপড়কেই বুঝায় ন।। ধোপা বা লগ্ডীর সাহায্যে কাপড় জামা 
সকল ময় পরিষ্ধার কণ্াইতে যেমন অধিক পয়স৷ দরকার 
হয়, তেমনই জামাকাপড়ের অনিষ্টও হয়। কারণ তাহারা পরিষ্কার 
করিবার জন্য অনেক অনিষ্টকর ক্ষার ব্যবহার করে। ইহাতে 
শীঘ্র শীঘ্র কাপড় ছিড়িয়া যায়। সকল প্রকার কাপড় চোপড় 
স্কল সনয়েই আবার ধোপার বাড়ীতে কাঁচিবার জন্য দেওয়া 
সম্ভবও হইয়া উঠে না । এসকল নানা অনুবিধার ফলে কিছু 
কিছু কাপড় জামা সকলেরই নিজ নিজ বাড়ীতে কাচিয়া লওয়া 
ধরকার হয়। 


মল! ও দাগ পরিষ্কার * ৭৩ 
ময়লা ও দাগ পরিক্ষার 


আমাদের কাগড় জাম! নান। কারণে ময়ল। হয় এবং এ ময়লাও 
নানাভাবে পরিষ্কার করা যায়। কেবল মাত্র বাতাসের সহিত 
প্রবাহিত ধুলিকণা লাগিয়া যে জামা কাপড় ময়লা হয় তাহা 
ঝাড়িয়৷ ফেলিলে বা! বুরুশ করিলেই তাহ! পরিষ্কার হয়। পরিষ্কার 
জলে তাহাকে কাচিলেও এ ময়ল। উঠিয়া যাঁয়। কিন্তু আমাদের 
শরীর হইতে যে ন্বেদ-বিন্দ্র বা ঘাম বাহির হয় তাহার সহিত ধুলা- 
বালি লাগিয়৷ যদি জামাকাপড় ময়ল। হয় তাহা! হইলে উহাকে 
খুইলে বা বুরুশ করিলে পরিষ্কার হয় না। তাছাড়া ঘামের 
দাগও এভাবে উঠিতে চায় না। নানা প্রকার তৈলাক্ত 
জিনিষ, কালি, গাছপালার পাতার রস ও অন্যান্য বহু জিনিষের 
দীগ লাগিয়া জামা কাপড় ময়ল! হয়। এ সকল ময়ল। পরিষ্কার 
করিতে হইলে কাপড় জামাকে ক্ষারজল দির। সিদ্ধ করিতে হয় । 
কখন কখন পেট্রোলিয়াম, বেঞ্িন, ক্লোরোফন্ম প্রভৃতি নানা 
প্রকার রাসায়নিক দ্রব্যও জামাকাপড় পরিক্ষার করিবার জন্য 
ব্যবহার করিতে হয়। 


ধৌত করিবার উপকরণ-সমুহ 


জল - কাপড় চৌপড় ধৌত করিবার সর্ববপ্রধান উপকরণ জল। পুর্বে্বই 
বল! হইয়াছে যে কেবল মাত্র পরিষ্কার জলে কাচিলে কাপড়ের 
কিছু ময়লা দূর হয়। কাপড় কাচার জন্য নরম জল দরকার, 
কঠিন ( খনিজদ্রব্য মিশ্রিত । জলে সাবান গুলিলে ভাল ফেনা 


৭৪ গার্হস্থয-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-্থাস্থযতত্ব 


হয় না! এবং কাপড় কাচিলে পারিক্ষারও হয় ন।। এ জলে 
ক্যালশিয়াম ব! ম্যাগনেসিয়াম (লবণ ) থাকিলে সাবান কাপড়ের 
গায়ে চট্চটে জিনিষের মত লাগিয়া থাকে । সেইজন্য কাপড় 
কাচার জন্য যাহাতে নরম জল পাওয়া যায়, তাহার ব্যবস্থা করা! 
দরকার। কঠিন 'জলকে নিয়লিখিত উপায়ে নরম জলে 
পরিণত কর! যায়। প্রথমতঃ তাহাকে উত্তপ্ত করিলেই নরম হয় 
দ্বিতীয়তঃ এ জলের সহিত কাপড়-কাচা সোডা মিশাইলে 
নরম হয়; তৃতীয়ত; যে জলে অধিক চুণ জাতীয় জিনিষ থাকে 
তাহার সহিত ক্ষার মিশাইলে নীচে তলানি পড়ে এবং উপরের 
জল নরম হয়। তাছাড়া, জলে কোন প্রকার ময়লা বা অন্ত 
কোন প্রকার জিনিষ থাকিলে নিশ্মলীফল, ফটকিরি ও সোহাগা 
মিশাইয়৷ রাখিলে জলের ময়লা নীচে পড়ে ও উপরে পরিষ্কার 
নরম জল পাওয়া যায়। 


ক্ধার কাপড় কাচিবার দ্বিতীয় উপকরণ ক্ষার । গ্রাম অঞ্চলে 
অতি সহজ উপায়ে নানা প্রকার ক্ষার তৈয়ার করিয়! তাহ! দ্বারা 
কাপড় কাচা হয়। তবে স্কল ক্ষার সমান উপকারী নহে। 
সাধারণতঃ নিয়লিখিত বিভিন্ন প্রকার ক্ষার কাপড় কাচার জন্য 
ব্যবহৃত হয়। যথা-_সাঁজিমাটি ও চূণ মিশাইয়া ফুটাইয়। ফে 
ক্ষার তৈয়ার হয় তাহাকে পটাশ বা কষ্টিক সোডা বলে। তেতুল 
বীজ বা কলাগাছ হইতেও গ্রাম অঞ্চলে ক্ষার তৈয়ার হয়। 
বাজারে কাপড় কাচ! সোডা পাঁওয়। যায়। কাপড় কাচার জন্ত 
তাহাই সর্ববাপেক্ষা অধিক ব্যবহৃত হয়। অবশ্য, আজকাল সাবানের 


ধৌত করিবার উপকরণ*সমূহ ৭৫ 


প্রচলন বেশী হইয়াছে । এমন কি ধোপারাও সোডার সহিত 
সাবান মিশাইয়া লইয়া কাপড় কাচে। ক্ষার বা খারাপ সাবান 
বেশী লাগাইলে কাপড়ের অনিষ্ট হয়। তাহাতে কাপড় তাড়াতাড়ি 
ছি'ডিয়া যায় বা দাগ পড়ে । সেজন্য ভাল সাবান ব্যবহার কর! 
উচিত এবং ক্ষার ব্যাবহার সম্পর্কেও সাবধান হওয়া উচিত। 
সাবানে ক্ষারের পরিমাণ বেশী আছে কি না, অথবা সাবানের সহিত 
বালি, মাটি প্রভৃতি মিশান আছে কি না, তাহা আঁ সহজেই 
পরীক্ষা করিয়। দেখা যাইতে পারে। সাবানে ক্ষারের পরিমাণ 
বেশী থাকিলে এ সাবান-গোলা জলে লেবুর রস পড়িলেই 
বুদদ দেখা যাইবে; অথব। সাঁবানে খারাপ জিনিষ (বালি, 
মাটি প্রভৃতি) মিশান থাকিলে সাবধান গোল! জলের নীচে এ 
সকল জিনিষ জমিয়া যাইবে । 

উত্তাপ কাপড় সিদ্ধ করিবার জন্য প্রচুর উন্তাপ প্রয়োজন। 
শহর অঞ্চলে কয়লার উন্ুনে এবং গ্রামে কাঠের উন্ুনে কাপড় 
সিদ্ধ হইয়া থাকে! কয়ল! অপেক্ষা কাঠের আগুনের উত্তাপ 
কাপড় কাচার জন্য ব্যবহার করাই ভাল । 

কড়া; গামল প্রভৃতি কাপড় কাচিবার জন্য বড় ধামা, সিদ্ধ 
করিবার জন্য টিন বা লোহার কড়া এবং সাবান জল, নীলের 
জল প্রভৃতি রাখিবার জন্য কয়েকটি কলাই করা বড় গামলা, 
টব প্রভৃতির দরকার । ্ 

পঁটি” ব তক্তা- কাপড় কাচিবার জন্য কাঠের পুরু তক্তা ব! 
পাট? দরকার। কখন কখন বাঁধান গানের উপরও কাপড় কাচ! 


৭৬ গার্স্থয-বিজ্ঞান ও গার্হস্থয-স্যাস্থ্যতত্ব 


হয় কিন্তু উহার ফলে কাপড় নষ্ট হয়। সেজন্য পাট ব্যবহার করা 
ভাল। কাঠের পাটে কাপড় আছড়াইয়। কাচ হয়। 


কলপ কাপড় যাহাতে শক্ত হয় সেজন্য কলপ বা! মাড় দেওয়া 
হয়। চাউল, চি'ড়। প্রভৃতি সিদ্ধ করিয়। মাড় তৈয়ার কর! হয়। 
কলপ দেওয়। কাপড় অনেকদিন সাফ থাকে । বায়ুর সহিত বাহিত 
ময়ল। সহজে কলপ দেওয়া কাপড়-জামাকে ময়ল। করিতে পারে না। 
নীল-_-কাপড় কাটিবার পর উহ। নীল গোল। জলে ধুইয়। লইলে কাচ। 
কাপড় ভাল দেখায়। সেজন্ত জলের মধ্যে নীল গুলিয়া লইতে হয়। 
দড়ি, খোল। মাঠ প্রভৃতি কাপড় শুকাইবার জন্য একদিকে 
দরকার মোট। দড়ির এবং শন্য দিকে খোল। সবুজ দাসযুক্ত মাঠের। 
সবুজ ঘাসের উপর পড় পিহাইয়। শুকাইলে দড়ি, খুটি প্রভৃতির 
ব)ণহ! করিবার চিপ্ত। গাকে ন। এবং এই ববস্থ্যয় কাপড় বেশী 
পরিষ্কার হয়। 

ইন্ত্রি-কাপও ইস্ত্রি করবার জন্য একখান। বড় কাঠের টেবিল, 
পিতল বা শোহার ইস্ত্রি এবং উত্তপ দরঞফার। রেশণী ও পশমী 
কাপড়ের জন্য পিতলের হীন্ত্র ভাল এখং উত্তাপের জন্য কাঠ 
কয়লাই সুনিধাজনক | "তবে লোহার ইস্ত্রি গল” করিবার জন্য 
পাথুরিয়। করলা ব্যবহৃত হয় এণং কা'শকাতার মত শহুরে বৈদ্বাতিক 
উত্তাপে কাপড়ের ইস্ত্রি গরম কগ। হয়। কাপড় ইস্ত্রি করিবার 
পূর্বে ভাঁজ করিয়। তাহাতে একটু ঠাণ্ডা! জল ছিটা ইয়া দিতে হয়। 
কড়া ব। শক্ত ইন্ত্রির জন্য এরারুট ও সোহাগ। মিশ্রিত জলে 
কাপড় ভিজাইয়। লইতে হয় । 
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কার্পাস বস্ত্র_আমরা কার্পাস বক্ত্রই সব্বাপেক্ষা অধিক পরিমাণে 
বাবহার করি। কাজেই এই প্রকার বস্ত্র ধৌত করিবার নিয়ম 
সর্বপ্রথম শিক্ষা করা প্রয়োজন। এইরূপ কাপড় কার্পান তুল৷ 
দ্বারা তৈয়ার হয় এবং গরম দেশে উহা বাবহার করিলে বেশী গরম 
বোধ হয় না। সব্বপ্রথম ময়লা! কাপড়গুলিকে কিছুকালের জন্য 
ঠাণ্ডা, নরম, পরিক্ষার জলে ভিজাইয়া রাখিতে হইবে । ঈষৎ 
উষ্ণ জলে ভিজাইলেও ভাল হয়, কিন্তু বেশী গরম জল কখনও 
ব্যবহার কর। উচিত নয়। তারপর একটি এনামেল করা পাত্র বা! 
টব ইত্যাদির মধ্যে সাবান গোলা ঈষৎ উষ্ণ জল রাখিবে। 
কাপড়গুলিকে পুরবেরবের জল হইতে .তুলিয়। নিংড়াইয়া৷ এ সাবান 
গোলা! জলে ফেলিবে এবং কিছুকাল তথায় নাড়িয়া চাড়িয়া' 
যাহাতে সকল স্থানে ভাল ভাবে সাবান জল লাগে তাহার 
ব্যবস্থা করিবে। কাপড়গুলি কিছুক্ষণ এভাবে ভিজাইয়া রাখিতেও 
পারা যায়। তারপর কাপড়গুলিকে তুলিয়। পরিষ্কার নরম জলে 
কাচিয়া ফেলিবে। কাপড় থুপিয় থুপিয়া কাগিলে বেশী পরিষ্কার 
হয়। এই উপায়ে একবারে কাপড়-চোপড় পরিক্ষার না হইলে 
আবার একটু নৃতন সাবান গোলা জলে কাপড়গুলিকে ফেলিয়া 
পরে খুব ভাল করিয়া শীতল জলে ধুইয়৷ ফেলিবে। তারপর 
কাপড়গুলি নিংড়াইয়া ঘাসের উপর বা দড়ির উপর ফেলিয়! 
শুকাইয়া লইবে। কাপড় শুকাইবার পুর্বে উহা নীলের 
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জলে একবার ডুবাইয়া লওয়া দরকার । ত'রপর কাপড় ভাল 
ভাবে শুকাইয় মাড় বা কলপ দিয়া ইস্ত্রি করিবে। 

ধেপাদ্ের কাপড় কাচিবার প্রণালী পৃথক্‌। তাহার! প্রথমে 
প্রত্যেক পরিবার ব৷ ব্যক্তির জন্য আলাদা দাগ দেয়। তারপর 
বিভিন্ন প্রকার কাপড় ( যথ।--বেশী ময়ল!, তেলচিটা, কম ময়লা . 
প্রভৃতি) বাছিয়! লয়। তারপর তাহার! কাপড়ে সাবান, সাজিমাটি, 
সোডা প্রভৃতি গোল! জলের ছিট। দেয়। তারপর কাপড়গুলিকে 
একটু কাচিয়া একটি বড় পাত্রে সাবান, সোডা, সাজিমাঁটী গোলা 
জল রাখিয়া তাহ।তে কাপড়গুলি সাজাইয়। দেয়। সকলের £দীচে 
সবচেয়ে ময়লা ও তেলচিট1 কাপড়, তাহার উপর কম ময়ল! কাপড় 
এভাবে পর পর সাজাইয়া রাখে । তাহার উপর একটি ছিতদ্রযুক্ত 
ঢাকন। দিয়! কাপড়গুলিকে রাত্রিতে কয়েক ঘণ্টা মৃদু উত্তাপে সিদ্ধ 
করে। ইহাকে ভাটি দেওয়৷ বলে। তারপর কাপড়গুলিকে 
লইয়া শীতল জলে কাচে। অতঃপর ধোপারা কাপড়ে নীলের ছিটা 
দেয়, শুকায় ও সকলের শেষে ইস্ত্রি করে। নৃতন কাপড়, 
তেলচিট। কাপড় ও অতিশয় ময়ল। কাপড়ে দুইবার ভটি দিতে 
হয়। এইরূপভাবে কাপড় পরিষষার করিবার জন্য উহাদিগকে সিদ্ধ 
করিবার সময় কিছু কেরোসিন, পারাফিন গ্রভৃতি ব্যবহার ' 
করিতে হয়। উহার ফলে কাপড় খুব পরিষ্কার হয় । 

কাপড়ে কোন রকম দাগ লাগিলে তাহা নিম্নলিখিত উপায়ে 
তুলিয়া ফেল! হয়। চা, ক!ফ প্রভৃতির দাগ লাগিবার সঙ্গে 
সঙ্গে শীতল জলে ধুইয়া গ্লিসারিন মিশান জল ও সাবান জলে 
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খুইবে । দাগ শুকাইয়া গেলে মিথিলেটেড স্পিরিট, সোহাগার 
জল ছ্বার। ধুইবে। কালীর দাগ হাইডে।জেন প্যারঅক্সাইভ 
দিলেই উঠিবে। সাইটিক আ্যাসিড বা লেবুর রস দিলেও 
কাপড় হইতে কালির দাগ উঠিয়া যায়। লত। পাতা বা ফলের 
কস বা রস লাগিলে লবণ জলে ধুইবে। দাগ শুকাইয়। গেলে 
'লেবুব রস, সাইটিক এসিড, প্রভৃতি দ্বার, ধূুইবে। লোহার 
মরিচার দাগ লাগিলে অকৃস্তালিক এসিড দিলে উঠিবে এবং 
রক্তের দাগ হাইড্রোজেন প্যারঅক্সাইড ও গ্রিসারিণ জলে ধুইলে 
উঠিয়া! যাইবে । কাপত্তে টিংচার আইওডিন পড়িয়া গেলে ছুধ 
দিয়া ঘষিলে সেই দাগ খানিকক্ষণ পরেই অস্পষ্ট হইতে হইতে 
ক্রমশঃ উঠিয়া যাইবে। 

রঙ্গীন বন্ত্র পরিষ্কার করিবার জন্য একটু বেশী সাবধান হওয়া 
দরকার । সাদ! কাপড়ের সঙ্গে রঙ্গীন কাপড় (সদ্ধ করিলে এ 
কাপড়ের রঙ. লাগিয়া সকল কাপড়ই নষ্ট হইতে পারে । সেজন্য 
রঙ্গীন কাপড় পুথকভাবে কাচিতে হয়। উহাদিগকে প্রথমে 
পৃথক করিয়া লইতে হয়। তারপর সাবান গোল৷ জলে 
ভিজাইয়া! রাখিয়। উহাদিগকে পরিফ্ষার জলে কাচিয়৷ লইবে। 
অধিক উত্তপ্ত জলে রাখিলে ব। সিদ্ধ করিলে এই সকল কাপড়ের 
রঙ. উঠিবার আশঙ্কা থাকে । 

পশমী ও রেশমী বন্্-মেষের লোম হইতে পশমী বস্ত্র তৈয়ার 
কব! হয় এবং গুটি পোকা হইতে রেশমী বস্ত্র তৈয়ার হয়। 
এরূপ পোকা নানা প্রকার এবং উহারা তুঁতি, কুল প্রভৃতি 
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নান! গ্রকার গাছের পাত। খায়। পোকা ও তাহাদের খানের 
পার্থক্যের জন্য স্ুতারও পার্থক্য হয়। মুগা, রেশম, এণ্ড প্রভৃতি 
বনু প্রকারের রেশমী বস্ত্র আছে। এই সকল কাপড় খুব নরম । 
ইহাদিগকে কখনই অধিক গরম জলে সিদ্ধ করিবে ন।। 
উহার্দিগকে সাবান গোলা সামান্ত উত্তপ্ত জলে ডুবাইয়া রাখিবে» 
পরে কাচিয়৷ লইবে। খুব দামী কাপড় কাচিলে নষ্ট হইয়া যায়। 
সেজন্য সেগুলিকে বার বার শীতল পরিষ্কার নরম জলে ধুইয়া' 
ফেলিবে, তাহাতেই ময়ল! দূর হইবে । যদি খুব বেশী পরিষ্কার 
করিতে হয় তাহা! হইলে একাধিক বার সাবান গোল! জলে, 
ভিজাইয়! পূর্বের নিয়ম অনুসারে শীতল জলে ধুইয়া লওয়া। 
যায়। রেশমী কাপড়ের সৌন্দর্য্য বৃদ্ধির জন্য কাপড় ধোয়া 
হইলে গৌঁড়ালেবুর রস অথবা সালফিউরিক এসিড, মিশ্রিত জলে 
ভিজাইতে হয় এবং পশমী বস্ত্রের জন্য জলে ভিনিগার মিশাইতে 
হয়। রেশমী ও পশমী কাপড় সর্বদা ছায়াতে শুকাইতে: 
হইবে; কারণ অধিক রৌদ্রে উহাদের রঙ. নষ্ট হইয়া থাকে। 
রেশমী ও পশমী কাপড় পরিষ্ষার করিবার জন্য লাক্স বা সানলাইট- 
সাবান ব্যবহার করা হয়। কখন কখন রিঠাও ব্যবহাত হয় । 
এসকল জিনিষের যাহাই ব্যবস্থত হউক না কেন, উহাদিগকে 
জলে গুলিয়৷ ভাল ফেন! বাহির হইলে তাহাতে কাপড় ভিজা ইতে. 
হয়। 

শুক অবস্থায় পরিক্ষার--আজকাল [01 0162)105 বা 
শু্ধ অবস্থায় বস্ত্র পরিষ্কার করিবার কথা খুব শুন! যায়। 
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এভাবে পরিষ্কার করিবার জন্য কাপড় চোপড় জলে ভিগ্গাইতে 
হয় না। তাহার ফলে কাপড় কুঁচকাইয়া যাইবার 
কোন ভয় থাকে না। তাছাড়া এভাবে কাপড় কাচিতে ক্ষার, 
সাবান প্রভৃতি ব্যবহার করিতে হয় না বলিয়া কাপড় নষ্টও 
হয় না। ড্রাই ওয়াশে কাপড় পেট্রোল, স্পিরিট, ইথার, বেঞ্জিন 
প্রভৃতি মূলাবান ও অতিশয় দাহা পদার্থ দ্বারা পরিক্ষার কর! 
হয়। এই সকল জিনিষ দ্বারা কাপড় যেমন খুব তাড়াতাড়ি 
অথচ সুন্দররূপে পরিষ্কার করা যয়ি, তেমনই উহাদের ব্যবহারে 
বিপদও আছে। এ সকল জিনিষ ঠিকমত ব্যবহার করিতে না 
পারিলে শুফ অথবা ধৌত করিবার সময় কাপড় নষ্ট হওয়ার 
যথেষ্ট ভয় থাকে । 
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তৃতীয় অধ্যায় 


রন্ধন 


প্রত্যেক মানুষই কিছু না কিছু কাজ করে এবং সে কাজ কঠিন 
বা লঘু যাহাই হউক না কেন, টাহার ফলে মানুষের দেহের ক্ষয় 
হয়ঙ্জ। তাছাড়া নানাপ্রকার রোগের জীবাখু সর্বদাই নানা 
উপায়ে আমাদের শরীরে প্রবেশ করিয়। আমাদের স্বাস্থ্যহানি 
ঘটাইবার চেষ্টা করিতেছে। সেই সকল রোগ জীবাণুকে 
প্রতিরোধ করিবার জন্য আমাদের শক্তি সামর্থ্যের প্রয়োজন । 
ইহা ভিন্ন আমাদের কাঁজ করিবার জন্য সর্বদাই শক্তি ও ক্ফুত্তি 
চাই। দেহ রক্ষার জন্য দেহের উত্তাপ রক্ষা করাও একান্ত 
প্রয়োজন । সুতরাং দেখা যাইতেছে যে আমাদের পক্ষে দেহের 
ক্ষয় নিবারণ, উত্তাপ কর্্দশক্তি রক্ষা করা এবং রোগের 
জীবাণুকে বাঁধা দান একান্ত কর্তব্য। এই সকল কার্ধ্য করিবার 
জন্য খাগ্যের প্রয়োজন । উপযুক্ত খাগ্ের অভাব হইলে আমাদের 
রোগ হইবে, কন্ন শক্তির অভাব ঘটিবে। 

আমর অধিকাংশ থাগ্ দ্রব্য রন্ধন করিয়া খাই। সুতরাং 
রহ্ধনের উপর খাদ্ধদ্রব্যসমূহের স্বাদ, উপকারিতা প্রভৃতি গুণ 
সম্পূর্ণরূপে নির্ভর করে। 


বিভিন্ন প্রকার খানের উপাদান ও কাধ্য ৮৩ 


বিভিন্ন প্রকার খান্ঠের উপাদান ও কাধ্য 


আমরা অধিকাংশ খাগ্ঠ রন্ধন করিয়৷ খাই, আবার ফলমূল 
প্রভৃতি কিছু কিছু খাগ্ভ কাচা খাই। এক্ষিমোগণ প্রায় সকল 
খাগ্য কাচা খায়। পশুপক্ষীগণ সকল খাগ্ভই কাচ! খায়। 
এভাবে কীচা বা বান্ন। করা যে প্রকার খাগ্ভই আমর! খাই না কেন, 
সকল খাগ্কেই গুণ অনুসারে নিয়লিখিত ছুই ভাগে বিভক্ত করা 
যায়। বথা-(ক) দেহ পরিপোষক ' টি ০109 0000- 
0159 )। এই প্রকার খাদ্য দ্বারা দেহের পুষ্টি বৃদ্ধি, কর্ম্মশত্তি, 
উত্তাপ প্রভৃতির বৃদ্ধি বা সংরক্ষণ হয়। প্রোটিন, ন্েহ ও শ্বেতসার 
জাতীয় খাদ্ভ এই বিভাগের অন্তগগতি। 

(খ) দেহ সংরক্ষক (21০6০০6%৪070011)155 )। এই 
প্রকার খাগ্য দ্বারা দেহের জীবনীশক্তি রক্ষিত হয় বা বৃদ্ধি পায়। 
জল, ভাইটামিন ও লবণ জাতীয় খা এই বিভাগের অন্তর্গত । 
খাদ্ধত্রব্যসমূহকে এই ছুইটি প্রধান ভাগে বিভক্ত করা হইলেও 
উহাদের প্রত্যেক ভাগকে আবার নি্নলিখিত তিনটি করিয়া মোট 
ছয় ভাগে বিভক্ত কর! হয়। কোন দ্রব্যকে উহাদের কোন একটি 
ভাগের অন্ততুক্ত করিবার সময় তাহার প্রধান গুণ বিবেচনা করা 
হয়। কিন্তু প্রায় প্রত্যেক খাচ্ঘপ্রব্যের মধ্যেই আরও বন্ছু গুণ 
বর্তমান থাকে । 

খাগ্ঠ নির্বাচন একটি কঠিন কাজ। মানুষের দেহের পুষ্টি, 
কর্ম্মণক্তি বৃদ্ধি, রোগনিবারণ করিবার ক্ষমতা প্রভৃতি প্রত্যেক 


৮৪ গাহন্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্সথ্য-্থাস্থ্যতত 


বিষয় বিবেচন। করিয়। খাস্ঠ নির্বাচন করিতে হয় েজন্ই 
প্রত্যেক লোকের পক্ষে নিজ নিজ প্রয়োজন অনুসারে খাদ্য গ্রহণ 
করা উচিত-_দসকলের পক্ষে এক প্রকার খাদ্য সমান উপকারী 
হইতে পারে না। অবশ্ট একথা সত্য যে সকলের পক্ষেই দেহ 
সংরক্ষক ও পরিপৌষক উভয় প্রকার খাদ্য প্রয়োজন । কিন্তু এই 
উভয় প্রকার খাগ্ের মধ্যে আবার কাহারও পক্ষে প্রোটিন বেশী 
দরকার, কাহারও পক্ষে জল বেশী দরকার, কাহারও পক্ষে 
ভাইটাঁমিন বেশী দরকার। এমন কি একই লোকের পক্ষে বিভিন্ন 
অবস্থায় বিভিন্ন প্রকার খাগ্চ দরকার। সেই সকল প্রয়োজনীয়তা 
বিবেচনা করিয়াই খাগ্ঠ গ্রহণ করা উচিত। 


দ্ধ ও অন্যান্য খাস 


সকল প্রকার খাদ্য-দ্রব্যের মধ্যে ছুপ্ধের স্থান সর্ববাপেক্ষা৷ শ্রেষ্ঠ । 
সকলের পক্ষেই শিশু অবস্থায় ছুগ্ধ সর্বশ্রেষ্ঠ খাগ্ভ। বাল্যকাল 
হইতে বাদ্ধক্য পর্য্যস্ত যে কোন অবস্থায়ই ইহা! আমাদের পক্ষে 
একটি প্রধান খাদ্য ও পানীয়, কারণ অন্য কোন প্রকার খান্-দ্রব্যের 
মধ্যে ছুধের মত এত অধিক খাছ্া-গুণ থাকে না । প্রত্যেক 
শিশুর পক্ষে তাহার মায়ের স্তন্য দুধের মত পুষ্টিকর ও উপকারী 
আর কোন খাগ্ভই নাই। ঢুইহা একটি আদর্শ খাছ এবং এজস্াই 
স্তম্য হুপ্ধকে অমৃত বল! হয়। যে শিশু স্বাস্থ্যবতী মায়ের স্তম্ 
ছুগ্ধ গ্রচুর পরিমাণে পান করিবার স্থযোগ ও সৌভাগ্য লাভ করে 


হুদ্ধ ও অন্যান খান্তা * ৮৫ 


তাহার স্বাস্থ্য ভাল হইবেই। পুবের্ব শিশুগণ 'এক' বৎসর বয়স 
পর্যাস্ত মাতৃস্তন্ত ছাড়! আর কিছুই খাইত ন।। আজকাল কোন 
কোন ক্ষেত্রে মাতৃত্তন্য হইতে শিশুকে জোর করিয়া বঞ্চিত করা 
হয়। এ সকল শিশুকে ন্ত প্রকার দুধ বা খান দেওয়। হয় বটে, 
কিন্ত তাহার ফলে তাহাদের স্বাস্থ্য পূর্বের মত ভাল থাকে কিনা 
সন্দেহ । 

আমরা সাধারণতঃ গরুর ছুধই পাঁন করিয়া থাকি। মহিষ, 
ছাগল, উট, গাধ। প্রভৃতি পশুর হুধও মানুষ পান করিয়া থাকে। 
এ সকল বিভিন্ন পশ্ড হইতে যে ছুধ পাওয়া যায় তাহাদের 
উপাদান এবং উপকারিতার মধ্যে যথেষ্ট পার্থক্য আছে । এজন্যই 
আমরা দেখিতে পাই যে সর্দি, কাসি, আমাশয় প্রভৃতি রোগে 
ছাগহ্ঞ্ধ উপকারী, কিন্তু এ সকল রোগে গরু বা মহিষের ছুধ 
উপকারী নহে। বরং মহিষের ছুধ পেটের রোগে অনিষ্টকর। 
কারণ ইহাতে চবির্বর ভাগ (নি ) বেশী থাকায় ইহ। হজম করা 
হুরহ। 

সাধারণতঃ দুধে নিম্নলিখিত গুণ বর্তমান থাকে । (ক) ছানা_- 
দুধের প্রোটিন অংশকে ছানা 'বলে। ছান। অংশের 
মত উৎকৃষ্ট প্রোটিন অন্য কোন খাগ্ভে পাওয়া যায় না। 
(খ) মাখন বা ননী-_ছুধের চর্ধি্ব জাতীয় অংশকে মাখন বা! ননী 
বলে। (গ) শর্করা--ছুধের শ্বেতসার জাতীয় অংশকে শর্করা 
বলে। (ঘ) লবণ-_ছৃধের মধ্যে ক্যালশিয়াম প্রভৃতি লবণ জাতীয় 
জিনিষও থাকে । (ঙ) জল- দুধের মধ্যে শতকরা ৮৫ ভাগ হইতে 





৮৬ গার্স্য-বিজ্ঞান ও গাহৃস্থয-স্বাস্থ্যতত 


৯০ ভাগের মধ্যে জলীয় অংশ থাকে। (চ) ভাইটামিন- ছৃধের 
মধ্যে £১ 13, 0, 1) প্রভৃতি সকল ভাইটামিনই সহজ পাচ্য 
অবস্থায় থাকে । 

বিভিন্ন প্রকার পশুর দুধ ও মাতৃস্তন্তের মধ্যে উপাদান সম্পর্কে 
নিয়লিখিত পার্থকা দেখিতে পাওয়া যায় (কোন্‌ প্রকার ছুধে 
কোন্‌ উপাদান শতকরা কত অংশ আছে তাহা দেখান 











হইল )। 
এই হিসাবে দশমিক বাঁদ দেওয়া হইয়াছে । 
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দুধের মধ্যে উপরিলিখিত বিভিন্ন প্রকার উপাদান থাকার ফলে 
উহা! মানুষের শরীর গঠন, পুষ্টি বিধান, উত্তাপ সংরক্ষণ, কর্ম্মশক্তি 
বৃদ্ধি, মেধ!) সৌন্দর্য্য প্রভৃতি সকল বিষয়ে অশেষ উপকারী । 
শিশুর পক্ষে ইহার মত সহজ াচ্য অথচ উপকারী খাস্ক আর 
নাই। সেজন্যই দেখা যায় যে মাতৃত্তন্য না পাইলেও অনেক 


হৃগ্ধ ও অন্ঠান্ত খাছ ৮৭ 


শিশু উপযুক্ত পরিমাণ খাঁটি ছুধ (গরু, ছাঁগ প্রভৃতির ) পান 
করিয়! স্থস্থ ও সবল থাকে । শিশুর কর্মশক্তি কম নহে। সে 
অনবরত চঞ্চল ভাবে হাত পা! নাড়ে বা ছুটাছুটি করে। তারপর 
তাহার দ্টাত, অস্থি প্রভৃতি সঙ্গঠনের জন্য প্রচুর লবণ দরকার হয়। 
তাছাড়া ভাইটামি:নর তো কথাই নাই । অন্য কোন প্রকার খাগ্ত্রব্য 
হইতে এই সকল কার্যের উপযোগী শক্তি পাইতে হইলে 
শিশুকে যে পরিমাণ খাদ্য খাওয়ান দরকার তাহা সে কিছুতেই 
সহা করিতে পারে না। শিশুর কথা বাদ দ্রিলে বাল্যকাল ও 
কৈশোরে ছুটাছুটি, লেখা পড়ার জন্য মেধা, যৌবনে কর্মশক্তি, 
পৌঢ় অবস্থায় নানা প্রকার চিন্তা, বাদ্ধক্যে দেহের ক্ষয়নিবারণ 
প্রভৃতি সকল আবস্থায়ই ছুগ্ধ মানুষের একটি শ্রেষ্ঠ খাদ্য ও পানীয়। 
ছধের মধ্যে এক-বলকা দুধ সর্বশ্রেষ্ঠ । কিন্ত সকল লোকের 
পক্ষে উহ। সমান উপকারী নহে। 'তাছাঁড়! একবার ছুধ গরম 
করিয়া রাখিয়া দিলে তাহা! একটু পরেই ঠাণ্ডা হইয়া যায়। 
এঁ ঠাণ্ডা ছুধ পরে খাওয়া ভাল নহে। অনেক সময় ঠাণ! 
দুধ খাইলে নানাগ্রকার রোগও হইতে দেখা যায়, কারণ 
ছধের সহিত নানাপ্রকার রোগের জীবাণু সহজেই মিশিয়া 
যাইতে পারে । সেজন্য হুধ গরম করিয়া খাইতে হয়। কিন্তু 
ছুধ খুব বেশী জ্বাল দিলে উহার কতক উপাদান ও ভাইটামিন 
নষ্ট হয়। সেজন্য পাঁস্তরাইজ করা ছুধ খুব ভাল। উহাতে 
কোন প্রকার দোষ থাকিতে পারে না । হুধ খাওয়া বিষয়ে আরও 
কয়েকটি বিষয়ে সাবধানতা অবলম্বন করা উচিত । 


৮৮ গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্স্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ 


প্রথমতঃ গরুটি যাহাতে সুস্থ ও সবল হয়, যাহাতে সে মাঠে 
চরিয়া কাচা ঘাস খাইতে পারে তাহার ব্যবস্থা করা উচিত। 
এরূপ গরুর ছুধ সর্বাপেক্ষা ভাল। গরুর ঘর পরিষ্কার রাখা, 
উহাকে নিয়মিত ভাবে সান করান, দৌহনের পুর্বে দোহনকারীর 
শরীর, গরুর স্তন পরিষ্কার করা, পাত্রটি ধুইয়া লওয়া প্রভৃতি 
বিষয়ে লক্ষ্য রাখিতে হইবে । গরু যাহাতে দোহনের সময় মলমৃত্র 
ত্যাগ না করে, এবং পরেও যাহাতে ছুধে কৌন প্রকার ময়ল! বা 
দূষিত জিনিষ না পড়ে বা! মিশ্রিত হয় এ সকল বিষয়ে লক্ষ্য রাখা 
দরকার। গরুর কোন রোগ হইলে উহার ছুধের মধ্যে সেই 
রোগের জীবাণু থাকে । এরূপ ছুধ অনিষ্টকর। তারপর 
মাখন তোল। ছুধ, বাসি ছুধ, ক্ষীর বা অতিরিক্ত ঘন ছুধ গপুভূতি 
অনিষ্টকর ( অবশ্য কোন কোন রোগীর পক্ষে মাখন তোলা ছুধ, 
উপকারী )। ছুধ যে পাত্রে গরম করিবে বা যে পাত্রে করিয় 
পান করিবে তাহ! যাহাতে পরিফার থকে তাহার বাবস্থা করা 
দরকার । গাভী যখন গ্রস্ব করে তখন প্রথম কয়েক দিন পবানস্ত 
দুধ ভাল থাকে না, গ্রনবের ঠিক পুর্েও কিছু দিন ছুধ ভাল 
থাকে না। সুতরাং এরূপ অবস্থার গাভীর ছধ পান করা উচিত 
নহে। গাভীকে সাধারণতঃ প্রসবের ১ মাস (অন্ততঃ ৩ সপ্তাহ ) 
পর হইতে দোহন কর! উচিত, কিন্তু গৌঁয়াল!র। বিক্রয়ের জন্য এ 
সকল কোন নিয়মই পাঁলন করিতে চাহে না । তাছাড়া কখন 
কখন তাহার আচ্ছা ক্রমে বা অজ্ঞাতসারে ছুধে খেজুর পাতা, খড়, 
প্রভৃতি জিনিষ বা অপরিক্ষীর ঢাকনি দিয়া টাকিয়া ছুধ দূষিত 


হুগ্ধ ও অন্তান্ত খান 


করিয়া ফেলে। কেহ বা ইচ্ছা করিয়াই নানা স্থানের জল 
প্রভৃতি মিশাইয়। ও হাত ডুবাইয়া ছুধকে দূষিত করিয়া ফেলে। 
ছুধ পুষ্টিকর খাস্য, আবার দুধ হইতে উৎপন্ন খাছ্যসমুহও 
পুষ্টিকর । ছুধ হইতে বনু প্রকার মিষ্টান্ন ও নাঁনা রকম পরিবন্তিত 
ছুধ তৈয়ার করা হয়। দধি__ইহার মধ্যে ছধের সকল উপাদান 
থাকে। ইহা উপকারী কিন্তু বেশী পরিমাণ খাইলে অনিষ্টকর। 
ঘোল-_ইহাতে মাখন ও ভাইটামিন থাকে না, কারণ মাঠা না 
তুলিলে ঘোল হয় ন! ৷ পেটের গড়াতে ঘোল উপকারী, কারণ ইহা 
সহজে হজম হয়। ইহ] শিশুর পক্ষে উপকারী নহে । ছানা-_ 
ইহাতে দুধের প্রোটিন অংশ ছাড়া অন্ত জিনিষ প্রায় থাকে না। 
ইহা! পুষ্টিকর খাগ্ভ । ছানার জল খুব উপকারী । পেটের গীড়াতে 
অনেক সময় ছানার জল পথ্য দেওয়া হয়। মাখন ও ননী-_ 
দধি হইতে ননী উঠান হয় এবং কীচা ছুধ হইতে মাখন.উঠান হয়। 
এগুলি নিপ্ধ ও উপকারী | ঘ্বৃত__মাখন গলাইয়! ঘ্ৃত তৈয়ার 
হয়। ইহ। খুব পুষ্টিকর খাদ্য। ক্ষীর--ইহাতে ছুধের ভাইটামিন 
থাকে না, কারণ হুধ অনেকক্ষণ জ্বাল দিয়া ঘন করিবার ফলে 
উহার ভাইটামিন নষ্ট হইয়! যায়। ইহা গুরুপাক হইলেও অল্প 
মাত্রায় উপকারী । ভাইটামিন যাহাতে নষ্ট না হইতে পারে 
সেভাবে ছুধ ঘন করিয়া যে 0০90050550. 10110. ব! 1079 
20111. তৈয়ার করা হয় তাহা৷ উপকারী । 

ছুধকে বাদ দিয়৷ অন্যান্য খাচ্চাদ্রব্যসমুহকে তাহাদের উপাদান- 
সমূহের প্রাচুধ্য অনুসারে বিভিন্ন ভাগে বিভক্ত কর! হয়। সুতরাং 


ও গার্স্থয-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-স্যাস্থ্যতত্ব 


এ সকল বিভাগ অনুসারেই তাহাদের আলোচনা কর! উচিত। 
পৃর্ব্বেই উল্লেখ করা হইয়াছে যে প্রোটিন, প্নেহ ও শ্বেতসার জাতীয় 
খাগ্চকে দেহ পরিপোষক এবং লবণ, ভাইটামিন ও জল জাতীয় 
খাগ্কে দেহ সংরক্ষক বলা হয়। বিভিন্ন প্রকার খাদ্ধন্রব্যের বিভিন্ন 
গুণের জন্যই উহাদিগকে এভাবে বিভিন্ন ভাগে বিভক্ত কর! হয়। 


প্রোটিন ছানা ) জাতীয় খান্ 


প্রোটিন জাতীয় খাগ্ভে পুচুর নাইন্রোজেন থাকে বলিয়া ইহাকে 
নাইট্রোজেন-বহুল খাগ্চ (11005900105 (০০9৭1) বলে। 
এই প্রকার খাছ্ধে দেহের বৃদ্ধি ও পুষ্টিসাধন হয়। খাছের 
মধ্যে প্রোটিন সর্বপ্রথম স্থান অধিকার করে, কারণ কেবল 
মাত্র এইর পু খাগ্ গ্রহণ করিয়াও মানুষ অনেকদিন বাঁচিতে পারে। 
তাছাড়। এইরূপ খাছ্যই শরীরের ক্ষয় নিবারণ এবং পুষ্টি বিধান 
করে। প্রোটিন পরিপাক হইয়া আযানিমে। আযাসিডে পরিণত 
হয়। এই আযাসিডটি শরীর গঠন বিষয়ে সর্বাপেক্ষা অধিক 
প্রয়োজনীয় । যে সকল খাস্দ্রব্যে এই আযসিড অধিক পরিমাণে 
উৎপন্ন হয় তাহাদিগকে উত্তম বা উচ্চাঙ্গের (54:10: ), সম্পূর্ণ 
€(002)0120 ) বা সমতারক্ষক (73919050) প্রোটিন বলে। 
আর যাহাদের মধ্যে উহা কম থাকে তাহাদিগকে নিকৃষ্ট বা অধম 
([0/9710-) প্রোটিন বলে। যে সময়ে মানুষের শরীরের 
বৃদ্ধি হয় ( অর্থাং সাধারণ হিসাবে ২৫-৩০ বৎসর বয়স পর্যন্ত ) 


প্রোটিন জাতীয় খাস ৯১ 


প্রোটিন খাগ্য অধিক (শতকরা ৪০ ভাগ। প্রয়োজনীয় । এই বয়সে 
খান্চে প্রোটিনের অংশ কম হইলে শরীর ক্ষীণ ও ছুরর্বল হইয়া পড়ে 
এবং পরে চেষ্ট। করিলেও শরীরের উপযুক্তরূপ পুষ্টি হইবে না। 
সাধারণ হিসাবে খাছ্যের মধ্যে শতকর! ৪০ ভাগ প্রাণীজ বা জৈব 
প্রোটিন এবং ৬* ভাগ উদ্ভিজ্জ প্রোটিন হইলে খান স্থুসম বা উত্তম 
সমতারক্ষক ( ৬/০৪]11 197127050 01০) হয়। প্রোটিন জাতীয় 
খাচ্যের সনত। রক্ষা হইলে শরীরের কেবল যে ক্ষয় নিবারণ হইয়া 
পুষ্টিবিধান হয় তাহ! নহে । এবপ খাগ্য গ্রহণের ফলে শরীরে 
কর্মশাক্তি বৃদ্ধি পায়, উত্তাপ সংরক্ষিত হয় এবং কর্মে স্কৃত্তি পাওয়া 
যায়। খাছ্ের সমতা রক্ষা করিবার জন্য আমাদের প্রতিদিন 
অন্ততঃপক্ষে ৯০ হইতে ১২০ গ্রাম প্রোটিন খাদ্য গ্রহণ করা 
উচিত। অন্ততঃ ২৫-_-৩০ বৎসর পর্যান্ত এই নিয়ম পালন 
করিতেই হইবে । ৫০ বৎসর বয়স পর্যান্তও প্রোটিন খাস 
যথেষ্ট পরিমাণে খাইতে হইবে। তারপর এই উপাদানের পরিমাণ 
কমাইতে পারা যাঁয়। 
নিযলিখিত খাছ দ্রব্যসমূহে প্রচুর পরিমাণে (5497107) 
প্রোটিন আছে। (ছুধের) ছানা, মাংস, মাছ, ডিমের সাদ! 
ংশ ! ইহার জৈব ) এবং আটার শিরীষ (11061) ভাল ও 
কড়াই শুঁটির বীজকোষ (1650171) ), বাদাম, পেস্তা, লাল আলু 
নান! প্রকার ফল ইত্যাদি ( ইহারা উদ্ভিজ্ঞ )। 
ছানা--ইহ। ছৃধ হইতে উৎপন্ন হয়। (ইহার বিষয়ে পূর্বেই 
লিখিত হইয়াছে )। 


৯২ গার্স্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহৃস্থ্য-স্বাস্থ)তত 


মাংস--মাংসের পেশীতে প্রোটিন অংশ অধিক থাকে । পেশী- 
সংযোজক তন্ত গুলিতেও নিকৃষ্ট প্রোটিন থাকে । পশুদের মধ্যে 
ছাগ মাংসে সর্বাপেক্ষা অধিক ( শতকরা ২৪ ভাগ ), [ গোমাংস 
€ ২০ ভাগ ), মেখ মাংস (১৮ ভাগ ) ও শৃকর মাংস (১৫ ভাগ) 
এবং পক্ষীর মধ্যে তিন্তিরে সর্বাপেক্ষা অধিক (২৫ ভাগ) 
প্রোটিন থাকে [মুরগী (২৩ ভাগ ), পায়রা (২২ ভাগ ), হাস 
(১৬ ভাগ )]1। 

মাছ-_মাংসের তুলনার মাছে পেশী বা প্রোটিনের পরিমাণ কম। 
মাছে ন্েহ জাতীয় উপাদানও কম। সেজন্য নাছ সহজে হজম 
হয়। বিভিন্ন প্রকার নাছের প্রোটিন অংশের মধ্যেও যথেষ্ট 
পার্থক্য থাকে। সিঙ্গি মাছে সর্বাপেক্ষা অধিক (শতকরা 
২৫ ভাগ) প্রোটিন থাকে । [কৈ মাছ (২৪ ভাগ ), ইলিশ 
€২০ ভাগ ), মাগুর (২০), মৃগেল (১৮), রুই (১৭) 
ইত্যাদি ] 

ডিম-. ডিনের শাদা অঞ (4৯1050061) বা ৮0165) উত্তম 
প্রোটিন। উহ! সহজে হজমও হয়। হাস ও মুরগীর ডিমে 
প্রায় সমান প্রোটিন থাকে । ডিম নষ্ট হইয়া গেলে উহার 
ভিতরের শাদা ও হলদে অংশ মিশিয়াঃযায়, কিন্তু ভাল থাকিলে 
উভয় অংশ আলাদ। থাকে । | 

ডাল ভালে প্রায় মাংসের মতই প্রোটিন থাকে, কিন্তু উহা! সহজে 
হজম হয় না। সেজন্য কেবল মাত্র ডাল খাইয়। প্রোটিনের অংশ 
পুরণ কর! সম্ভবপর নহে। বিভিন্ন প্রকার ডালে বিভিন্ন পরিমাণ 


স্নেহ জাতীয় খাগ্ 


ক 


চপ 





) প্রোটিন জা" ও 
ূ রা খাছ্চ; (মধ্যে) শ্নেহজ্াতীয় খ 
) শ্বেতসার জাতীয় থাচ্চ টু 


৪৩ 


৯৪ গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহ্‌স্থ্য-স্বাস্থ্যতত 


প্রোটিন থাকে । খেসারী ডালে উহ্হার পরিমাণ সর্ববাপেক্ষ। অধিক 
( শতকর। ৬২ ভাগ) থাকে । [মনুর (২৫ ভাগ ) সোনামুগ 
ও বরবটি (২০ ?, কীচামুগ ও কলাই (২২), অরহর ও ছোলা 
(২১)] 


স্েহ জাতায় খাচ্ছ্য 


এই প্রকার খাগ্যের মধ্যে প্রচুর পরিমাণে স্নেহ বা চবিব জাতীয় 
উপাদান থাকে বলিয়। ইহাদিগকে 18৮ বলে। এইরূপ খাস্ঠ 
আহার করিলে শরীরের উত্তাপ ও কর্্মশক্তি বাঁদে। ইহা প্রোটিন 
জাতীয় খাগ্ের ক্ষয় নিবারণ করে এবং যেখানে প্রোটিনের সহিত 
অধিক স্সেহ জাতীয় খাদ্য খাওয়া যায় সেখানে আর পৃথকৃভাবে 
অধিক গ্সেহদ্রব্য খাওয়ার দরকার হয় না| এইরূপ খানের মধ্যে 
& ও 7) ভাইটামিন থাকে । এইরূপ খাগ্চ অধিক খাইলে 
শরীরে মেদ বৃদ্ধি হয় এবং তখন লোক কিছু দিন উপবাস করিলেও 
বেশী কষ্ট হয় না। তবে মেদ বৃদ্ধি বেশী হইলে শ্বাসরোগ হয়, 
আবার স্েহ পদার্থের অভাব হইলে শ্বীসরোগ, ক্ষয়রোগ, রাত্র্যন্ধত। 
প্রভৃতি হয়। সহ পদার্থ দ্বারা শরীরের শির৷ উপশিরাগুলির 
পুষ্টি হয়। সুতরাং শিশুদের, ছাত্রদের এবং অন্য যাহারা অধিক 
মানমিক পরিশ্রম করে তাহাদের পক্ষে এইরূপ খাগ্ভ বিশেষ 
দরকারী। সকল প্রকার খাচ্-দ্রব্যের মধ্যে স্নেহ পদার্থ ই দেরীতে 
হজম হয়; উহ! আবার শীতল অবস্থা অপেক্ষ। গরম অবস্থায় 


ন্নেহ জাতীর খাস ৯৫ 
বেশী দেরীতে হজম হয়। প্রোটিনের সহিত স্সেহ পদার্থ 
মিশ্রিত হইলে সহজে হজম হয়। সেজন্ত ডালে ( প্রোটিন) ঘি 
খাওয়া উচিত । আবার ভাতের (শ্বেতসার জাতীয় ) সহিত ঘি 
খাইলেও প্রচুর ক্লোমরস নির্গত হয় এবং হজমের পক্ষে স্ুবিধ। হয়। 
উদ্ভিদ্‌ ও প্রাণী হইতে নেহ পদার্থ পাওয়া যায়। আমাদের পক্ষে 
শতকরা ৬০ ভাগ উত্ভিজ্জ ও ৪০ ভাগ প্রাণীজ বা জৈব ন্লেহপদার্থ 
খাওয়া উচিত । ঘি, মাখন, ননী, চবিব, মাছের তৈল (প্রাণীজ ) 
এবং নান৷ প্রকার তৈলে (উদ্ভিজ্জ ) প্রচুর পরিমাণে ক্লে 
পদ্বার্থ থাকে। 
ঘি__কাঁচা পাকের হইলে ভাইটামিনযুক্ত থাকে, কড়াপাকের 
হইলে ঘিয়ের মধ্যে ভাইটামিন থাকে না। অথচ কড়াপাকের 
ঘির সুন্রাণ থাকে বলিয়া আমরা সাধারণতঃ এরূপ ঘি খাই। 
মাখন--ইহাতে প্রচুর ভাইটামিন থাকে । 


কড.মাছের ও অন্ান্ত মাছের তৈলে প্রচুর ভাইটামিন থাকে 1২. 


গাঠুস্থা-বিজ্ঞান ও গাহ্‌স্থ্য-স্যাস্থ্যততব 


বিভিন্ন প্রকার স্লেহজীতীয় ং উপাদানের মধ্যে 
স্েহপদার্থ ও ভাইটামিনের অথ 


নেহপদার্থ _ | 
(তার) £ ভাইটামিন 11) ভাইটামিন 











জৈব ূ 
ঘি | ২৮ 
মাছের তৈল! ২৮ নি টা 
চর্বি | ২৬ 
ূ ৃ 
উদ্ভিজ্ঞ ূ বাদ) 
নানা প্রকার | ১৮ 
নি তৈল | ৷ ( কেবলমাত্র র 
নারিকেল তৈল; 
শ্বেতসার জাতীয় খান 


এই উপাঁদানটি বায়ুস্থিত কার্ধনিক এসিড, বা কার্র্বন-ডাই- 
অক্সাইড ও জলীয় অংশ দ্বারা গঠিত হয়; সেজন্য ইহাকে 
০41০০-)47865 বলে। ইহা! সকল প্রকার উত্ভিজ্জে 
বর্তমান। তবে বিভিন্ন উদ্ভিজ্জে ইহা বিভিন্ন আকারে থাকে । 


শ্বেতসার জাতীয় খাগ্ ৯৭ 


শটির পালো, চাঁউলের শাদ! অংশ প্রভৃতিতে ইহা খাঁটি শ্বেতসার 
বা 7015 5910) হিসাবে থাকে । এ সকল উত্ভতিজ্জ পদার্থের 
প্রত্যেক তন্তকোৌষের মধ্যে দানার আকারে ইহা! থাকে এবং 
উত্তাপের দ্বারা বাহিরের খোসাটি ফাটাইলে এ শ্বেতসার 
বাহির হয়। সেজন্য এ প্রকার খাগ্ধ সুসিদ্ধ করিয়া খাওয়া 
উচিত। গম ও যবের ভুসি, তরকারীর খোসা প্রভৃতি খাঁটি 
শ্বেতসারের মত প্রত্যক্ষ উপকারী না হইলেও উহা খাচ্য 
পরিপাক করিতে এবং. অধিক পরিমাণে খাইলে কোষ্ঠকাঠিন্য 
দূর করিতে সাহাযা করে। ইহাদিগকে 0০]]01999 
বলা হয় এবং এসকল জিনিষও দেহরক্ষণ এবং দেহপুষ্টির 
জন্য পরোক্ষভাবে খুব উপকারী । তৃতীয়তঃ আখ, বীট, আঙ্গুর 
প্রভৃতি ও তালগাছ, খেজুরগাছ প্রভৃতি হইতে যে রস পাওয়া 
যায়, তাহা বিভিন্ন প্রকার চিনি (592) উৎপাদন করিতে 
সাহায্য করে বলিয়া সেগুলিও শরীরের পক্ষে বিশেষ উপকারী । 
বিভিন্ন প্রকার শ্বেতসারের প্রধান কাজ শরীরের উত্তাপ ও 
কর্মশক্তি বৃদ্ধি করা। সেই হিসাবে ইহারা স্নেহজাতীয় 
উপাদানের প্রায় একরূপ হইলেও ছুই ভাগ শ্বেতসারে যে কাজ 
হয় একভাগ স্সেহ পদার্থে তাহ! হয়। কাজেই শ্বেতসার অপেক্ষা 
স্নেহপদার্থ খাগ্য হিসাবে অধিক মূল্যবান। তাছাড়া কেবলমাত্র 
শ্বেতসার বা নেহপদার্থ খাইয়া শরীর রক্ষা হয় না। অধিক 
স্েহপদার্থ খাইলে বা বেশী পরিশ্রম করিলে শরীরে অয্নস্থষ্ি হয় । 
উহা শরীরের পক্ষে অনিষ্টকর। শ্রেতসার উহাকে নষ্ট ক্রিয়। 


গী 


৯৮ গারস্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থা-স্বাস্থ্যতত্ত 


শরীরের ক্ষারত্বকে (211911ঞঢ ) রক্ষা করে। আবার 
শ্বেতসার জাতীয় থাগ্ঠ খাইয়া একটু রৌদ্রসেবন করা ভাল, 
নতুব। শরীরের ক্যাল্শিয়াম নষ্ট হয়। শ্বেতসার অধিক পরিমাণে 
খাইলে প্রোটিনের অভাব পূরণ করে এবং মেদবৃদ্ধি করে। 
ইহা দ্বারা শরীরের শ্রান্তি ক্লান্তি দূর হয় এবং কোষ্ঠকাঠিন্য 
নিবারিত হয়। চাউল, ময়দা, চিনি, আলু, শাক, ভাটা, থোড়, 
মোচা প্রভৃতি নানাপ্রকার তরকারীর মধ্যে প্রচুর পরিমাণে 
শ্বেতসার থাকে । 

চাউল-_ইহ। স্ুসিদ্ধ হইলে খুব সহজে হজম হয়। চাউলে 
8 ভাইটামিন মাত্র থাকে । তাহাও আশু ধান্য বা আতপ 
চাউলে কম থাকে । আবার কলেছাট। চাঁউলে বা উত্তমরূপে ধোয়। 
চাউলে এবং যে ভাতের মাড় ফেলিয়৷ দেওয়া হয় সেই ভাতে 
ভাইট।মিন থাকে না। টেঁকিছাট1 (লাল) চাউলে £& ও 13 
ভাইট|মিন থাকে । সেজন্যই কফেনযুক্ত ভাত এমন কি ভাতের 
ফেন ভাল। ফেনের মধ্যে 7 ভাইটামিন, শ্বেতসার ও কিছু 
প্রোটিন থাকে ! চাউলের কুঁড়াতেও £১, 73 ভাইটামিন থাকে । 
এমন কি তুষেেও কিছু শ্বেতসার ও লবণজাতীয় জিনিষ থাকে । 
চাঁউলে প্রোটিন, স্নেহপদার্থ ও লবণ কম থাকে । চাউল দ্বারা ভাত, 
পোল।ও, পিষ্টক, পায়স প্রভৃতি বহু জিনিষ তৈয়ার হয়। 
গম-_গমের মধ্যে শ্বেতসার ও কিছু প্রোটিন এবং উহার মধ্যে 
অন্তান্ কয়েক প্রকার উপাদানও থাকে। (যথা-_ভূষিতে লৌহ, 
ক্যাল্শিয়াম প্রভৃতি ; জ্রণে প্রোটিন, সেহপদার্থ £& ও 7) 


ফল, শাক ও শম্তসমূহের বিভিন্ন উপাদানের তুলন! ৯৯ 


ভাইটামিন ; শাসে গ্রটেন ইত্যাদি )। গমেও প্রোটিন কম থাকে। 
গমের আটা ও ময়দ। দ্বারা পাউরুটি, রুটি, বিস্কুট গ্রভৃতি তৈয়ার 
হয়। 

যব-_যবে প্রোটিন কম, কিন্তু স্েহপদার্থ'ও লবণ বেশী থাকে। অধিক 
সিদ্ধ করিলে উহা শর্করাতে পরিণত হয় এবং সহজে হজম হয়। 
ভুট্টা, বাজরা প্রভৃতিতে ন্েহপদার্থ বেশী এবং প্রোটিন কম থাকে । 
ইহাদের দ্বারাও নানাপ্রকার রুটি তৈয়ার হয়। তবে তাহা! 
পাঁউরুটির মত উপকারী নহে এবং সহজে হজমও হয় ন।। 


ফল, শাক ও শ্সধুদের বাভন ডপাদানের তুলন। 


(শতকরা কত ভাগ) 


প্রোটিন স্েহপদার্থ শ্বেতসার 

সিদ্ধ চাউল ১ ৫ 
আতপ ?” ৭ প্রায় » ৭৯ 
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লবণ * ১০১ 
লবণ 


আমাদের খাগ্ভের একটি প্রধান উপাদান লবণ। লবণ না দিলে 
রান্না করা জিনিষ সুস্বাহ্ু হয় না । আমাদের শরীরে শতকরা 
ছয় ভাগ নানা প্রকার লবণ দ্বারা গঠিত। এই লবণের 
কতক অংশ প্রতিদিন প্রত্রাব, ঘাম প্রভৃতির সহিত ( দৈনিক 
২।৩ আউন্স পরিমাণ ) বাহির হইয়া আসে। আমাদের এই 
অভাব প্রতিদিনই পূরণ করা দরকার । শরীরে উপযুক্ত পরিমাণ 
লবণের অভাব হইলে পুষ্টিসাধন, অস্থিগঠন ও পরিপাক কার্য্ের 
ব্যাঘাত ঘটে এবং “স্কাভি' রোগ হয় । লবণের অভাব হইলে 
রক্তের জমাট বাঁধিবার ক্ষমত। ও তন্তগঠনশত্তিও নষ্ট হয়। 
আমরা খাগ্ঘদ্রব্যের সহিত কিছু লবণ খাই এবং কিছু পরিমাণ 
নানাপ্রকার মাছ, মাংস, তরকারী, ফল প্রভৃতির মধ্যেও পাইয়া 
থাকি। আমাদের শরীরে নিম্নলিখিত লবণগুলি বর্তমান 
থকে । 

ক্যাল্শিয়াম--মানবদেহে ইহা একটি বিশেষ প্রয়োজনীয় 
উপাদান। ইহা! অস্থি ও দক্তনিন্মাণ এবং মাংসপেশী, স্বায়ুমণ্ডল 
ও হৃদপিণ্ডের ক্রিয়াকে নিয়ন্ত্রণ করে। ইহার অভাব হইলে 
“রিকেট, হয় এবং ক্য়রোগ বিস্তার লাভ করে। এই উপাদান হধ 
ও ছুগ্ধজাত দ্রব্য (ছানা, পনির, দধি )» চাউল, গম, পালংশাক, 
ফুলকপি, বাঁধাকপি, ডুমুর, পলতা, মটরশুটি, চিংড়ি, পুঁটি, 
মৌরল! মাছ, কমলালেবু প্রভৃতি খাস্দ্রব্যে পাওয়া যায়। 
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সৌডিয়াম-_ইহাঁও মাংসপেশী, স্সায়ুমণ্ডল ও হৃদপিণ্ডের ক্রিয়াকে 
নিয়ন্ত্রণ করে এবং হজমশক্তি বৃদ্ধি করে। ইহার অভাবে স্কারভি 
রোগ হয়। মন্থুর ডাল, পাঁলংশাক ও আকীড়। চাউলে এই লবণ 
পাওয়া যায়। 

পটাশিয়াম__ইহার কাধ্য ঠিক সোভিয়ামের মত। ইহ! 
মটরশুটি, আলু, ছুধ, গম ও বাদামে পাওয়া যায়। 

ফস্ফরাস-_ইহা! শরীরের পুষ্তিনাধন, অস্থিগঠন, পেশী-সঞ্চালন 
এবং রক্তের ক্ষারত্ব ও প্রত্থাবের অয্নত্ব নিয়ন্ত্রণ করে। ইনা ছুধ, 
পনির, চাউল, গম, ভাল, ফুলকপি, পালংশীক, পু ইশাক, টমেটো, 
কমলালেবু, মাংস, ডিন প্রভৃতি জিনিষে পাওয়া যায় । 
আইওডিন--ইহাও শরীরের কর্্মশক্তি বৃদ্ধি করে। ইহা হুধ, 
টমেটে|, পালংশাক, ফুলকপ্পি, বীট, শালগম, স্তালাড মটরশুটি, 
ডিম, প্রভৃতি জিনিষে পাওয়া যায়। 

লৌহ, তাত্র, ম্যা্গানিজ ও ম্যাগনেশিয়াম-_ইহাদের অভাবে 
রক্ত কমিয়া যায়। এই সকল জিনিষ ছুধ, পালংশাক, লেটুস, 
জলপাই, আলুবখরা, বাদাম, ডিম, মাংস প্রভৃতি জিনিষে 
পাওয়া যায়৷ 


জল 


আমরা কোন প্রকার খাছ গ্রহণ করিয়া যতক্ষণ বাঁচিতে পারি, 
জল গ্রহণ ন৷ করিয়া ততক্ষণ কিছুতেই পারি না। আমাদের 
শরীরে রক্ত, যকৃত নানা প্রকার তন্ত, মাংসপেশী ইত্যাদির মধ্যে 
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জলের ভাগ খুব বেশী থাকে । জলের অভাব হইলে খাগ্ধ হজম 
হয় না, রক্তের তরলতা কমিয়া যায়, স্ায়ু ও মাংসপেশীর শক্তি 
কমে, কোষ্ঠকাঠিন্য প্রভৃতি রোগ হয়। আমাদের শরীর হইতে 
প্রতিদিন মলমৃত্র, ঘাম প্রভৃতির ভিতর দিয়াও গ্রচুর জল বাহির 
হইয়া যাঁয়। এসকল অভাব পুরণ করিবার জন্য গ্রাতিদিন অন্ততঃ 
আঁড়ীই সের জল গ্রহণ করা উচিত । এই জলের কিছু অংশ আমরা 
শুধু জলরূপে পান করি এবং বাকী অংশ ভন্তান্ত খানের (ছুধ, 
দধি, তরকারীর ঝোল প্রভৃতির ) মধা দিয়। গ্রহণ করি । কখনই 
খাওয়!র সঙ্গে সঙ্গে, উহার ঠিক পুবেরব বা পরে অধিক পরিমাণে 
জল পান করা উচিত নহে। বারে বারে অল্প অল্প জল পান করা 
স্বাস্থ্যের পক্ষে ভাল। অবশ্য কোন কোন ক্ষেত্রে খুব সকালে 
প্রচুর পরিমাণে জল পান করিলে পেটের রোগের উপকার হয়। 
জল পান করিবার পুবের্বে জল বিশুদ্ধ কি না এবং পান করিবার 
পাত্র পরিষফার কি ন! তাহ! দেখা দরকাঁর। ময়ল! বা দূধিত জল 
পান করিলে উপকারের পরিবর্তে নানা প্রকার রোগ হইয়। থাকে। ₹ 


/ভাইটামিন 


এ পর্য্যন্ত খানের যে সকল উপাদানের কথ বলা হইয়াছে 
তাহাদের সঙ্গে আর একটি উপাদান না থাঁকিলে খাদ্য কখনও 
পুষ্টিকর হয় না। এই শেষ উপাঁদানটি খাচ্ছা্রব্য যতক্ষণ টাটকা! 
থাকে ততক্ষণই পাওয়া যায়। খাচ্ছত্রব্য ছাড়া সূর্ধ্যকিরণেও উহা 
আছে। এই উপাদানটি কি তাহা সঠিক ভাবে বর্ণনা করা যায় 
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না। তবে উহার উপকারিতা! এত বেণী যে উহাকে থাগ্প্রাণ, 
বা ভাইটাঁমিন ( 1501) ) বলা হয়। উপরে যে সকল খা্ধ- 
দ্রব্যের বিষয় লিখিত হইয়াছে সেগুলি বাঁসি অবস্থায় প্রচুর 
পরিমাণে খাইলেও স্কাভি, বেরিবেরি প্রভৃতি বহু রোগ হইয়া 
থাকে। কিন্তু টাটকা তরকারি-_€ যাহাতে প্রচুর পরিমাণে খাস্- 
প্রাণ থাকে তাহা) খাইলে উল্লিখিত রোগসমূহ আমাদিগকে আক্রমণ 
করিতে পারে না । সেজন্যই এই উপাদানটি স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে 
অত্যন্ত দরকারী । শহর অঞ্চলে প্রচুর সূর্যের আলোক ও সকল 
প্রকার খাগ্দ্রব্য টাটকা পাওয়া যায় না । কিন্ত গ্রাম অঞ্চলে 
সে সকল জিনিষ প্রচুর পরিমাণে পাওয়া যায়। সেজন্য গ্রামের 
লোক অধিক পরিমাণে ভাইটামিন পাইয়া থাকে এবং শহরের 
লোকেদের মধ্যে ভাইটামিনের অভাবের জন্য নানা প্রকার 
রোগ দেখা যায়। 

বিভিন্ন প্রকার টাট্কা জিনিষে এবং.সূর্্যকিরণে ভাইটামিন পাওয়! 
যায় এবং উহা নিম্নলিখিত কারণে নষ্ট হয়। প্রথমতঃ বাসি 
হইলে, খুব বেশী সিদ্ধ করিলে ব৷ বার বার সিদ্ধ করিলে, কিংবা 
(কোন কোন সময় উগ্র ক্ষারের (০৭৭) সংস্পর্শে খাগ্ঠপ্রাণ নষ্ট হয় । 
সেজন্য কতকগুলি খা্যদ্রব্যে ভাইটামিন থাকে না । যথা-_ 
কড়া পাকের ঘি, কলে প্রস্তুত ময়দা, চাউল প্রভৃতি ( উহাদের 
ভাইটামিন অংশ একেবারে বাদ পড়িয়া যায়), বালি, এরারুট 
প্রভৃতিতেও ভাইটামিন' থাকে না বলিলেই হয়। যে গরু মাঠে 
বিচরণ করিয়া প্রচুর সবুজ ঘাস খায়, তাহার ছুধে যথেষ্ট ভাইটামিন 
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থাকে, কিন্ত শহরে ঘরে বদ্ধ এবং খইল, ভুসি মাত্র আহার প্রাপ্ত 
গরুর ছুধে উহার পরিমাণ অনেক কম থাকে । কলে প্রস্তুত 
সকল প্রকার খাছ্েই ভাইটামিন নষ্ট হইয়! যায়। সেজন্য এরূপ 
খাদ্য যথাসম্ভব ন। খাওয়াই ভাল। 

ভাইটামিনকে তাহাদের উপকারিতা অনুসারে নিয়লিখিত ভাগে 
বিভক্ত করা হয়। 

&-ভাইটামিন__বিভিন্ন বয়সের লোকের পক্ষে ইহার 
উপকারিতা বিভিন্ন প্রকার। শিশুদের পক্ষে ইহ! পুষ্টি-সাধনের 
জন্য, ক্ষুধা, হজমশক্তি ও 
স্পর্শরোগ ও অন্যান্থ 
রোগ নিবারণ করিবার 
ক্ষমতা বৃদ্ধি করে। 
অন্ঠান্তদের পক্ষে হ্‌হা 
চক্ষুর উপকার সাধন 
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করে। এই ভাইটামিনের অভাব হইলে বদহজম, রাত্র্যান্ধতা 
প্রভৃতি নান! প্রকার রোগ হয়। ইহা ছুধ, মাখন, ঘি, টাটকা 
সবুজ তরকারী, বিশেষতঃ পালং শাক, পাকা কল, ডিমের কুসুম, 
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বীজান্কুর, উত্তিদের শীষ, নানা প্রকার মাছের তৈল এবং পত্র 

চরবর্বিতে পাওয়া যাঁয়। এই ভাইটামিন চরির্বিতে (96 50110015) 

গলে। 

[-ভাঁইটাঁমিন- ইহা ক্ষুধা ও হজমশক্তি এবং দেহের পুষ্টি বিধান 

করে, পট সতেজ রাখে এবং বেরিবেরি প্রভৃতি রোগ নিবারণ 
| স্‌ করিবার ক্ষমতা বৃদ্ধি 

পচ 

করে। ইহার অভাব 


নী: 






টি 
1411 সে / ? 


&//// 


ভাইটামিন ' বি” 


হইলে বাত, বদহজম, বেরিবেরি প্রভৃতি রোগ হয়। ইহা দুধ, 
মাছ, ডিমের কুস্থুম, পীলং, টমেটো, শুট, টাটকা তরকারী, 
বীজাঙ্কুর, পাতিলেবু, চাউলের কুঁড়া, আমাঁজা চাউল, গম, ডাল 
প্রভৃতির খোসা, আম, কল প্রভৃতি ফলে পাওয়া যায়। হহা 
জলে গলে । 

০-ভাইটামিন--ইহাও জলে গলে (৪65৮ 50110015 )। ছুধ, 
ননী, বীজাঙ্কুর, পাতি, কাগজি ও কমলা লেবু, আনারস, আপেল 


ভাইটামিন ১০৭ 


প্রভৃতি ফল, টমেটো; পালং শীক, বিলাতী বেগুন মাছের ডিম 
ও তেল প্রভৃতিতে এই ভাইটামিন পাওয়া যায়। টাটকা 
অবস্থায় ও কীচা খাইলে এই সকল খাচ্চদ্রব্য হইতে সি- 
ভাইটামিন খুব বেশী পরিমাণে পাওয়া যায়। শুকাইয়া গেলে 


4 তে 
বের 
২ 
২ ৫ 
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৯ ৃ ১ 8 রে ইলা? 
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. 4 ০. ৮০৬৮ 
০%৫/) টি 


ভাইট।মিন “সি” 


উদ্ভিদ হইতে এই ভাইটামিন অন্তহিত হয়। অধিক উত্তাপেও 
এই ভাইটামিন নষ্ট হয়। ক্ষার সংযোগেও ইহা নষ্ট হয়, কিন্তু 
অম্ল বা টক দিলে ইহা নষ্ট হয় না। ইহা জলে গলে বলিয়া 
তরকারি সিদ্ধ করিয়! জল ফেলিয়া দিলে, সেই ফেলিয়। দেওয়া 
জলের সহিত সি-ভাইটামিনের অধিকাংশ ভাগ বাহির হইয়া 
যায়। এই ভাইটামিনের অভাবে স্কাভি নামক রোগ হয়। 
এই রোগে দাতের গোড়া ফুলে, শরীরের নানা স্থান হইতে 
রক্ত পড়ে এবং রক্তহীনতা হয় । 








তক) 


৫ 





১০৮ গার্হস্থ্য-বিজ্ঞান ও গারস্থ্-স্বাস্থ্যতত্ব 


1)- নি চবির্বতে গলে । ইহার দ্বারা মাংস-পেশী, 
অস্থি ও দীত দৃঢ় 
হয় এবং ফদীতের 
রোগ, রিকেট ও 
ফুসফুসের রোগ 
নিবারিত হয়! ইহা! 









প্রভৃতিতে 
থাকে। ুর্য্যের 
কিরণেও এই 
ভাইটাঁমিন ভাইটামিন “ডি” 

উৎপন্ন হয়। সেজন্য রিকেট ও ফুসফুসের রোগীব পক্ষে রৌদ্র- 
সেবন বিশেষ উপকারী । শিশুদ্গকে রৌদ্রসেবন করাইলে 
উহাদের রিকেট প্রভৃতি রোগ হইতে পারে না । কারণ রৌদ্র- 
সেবন করিলে শরীরের মধ্যে আপনা-আপনিই ডি-ভাইটাঁমিন 
উৎপন্ন হয়। 


ঢ.-ভাইটামিন _ইহা চর্বর্বতে গলে। ইহার দ্বারা মায়ের 


ভাইটামিন ১০৯ 


স্তন ও জ্রণের দেহ-বৃদ্ধি হয় এবং সকল লোকের মানসিক 
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ভাইটামিন ্ 

স্কত্তি হয়। ইহা টেঁকি-ছাঁটা1 চাউল, ডিমের কুসুম, মাছের 

তৈল, লেটুস, যব, গম প্রভৃতিতে পাওয়া যায়। 

নিয়লিখিত খাচ্ধাদ্রব্যসমূহে কি কি ভাইটামিন আছে তাহা 

প্রদশিত হইল 

. 48. ]3 [) 1 

« 'আমাজা চাউল_ + ++ 
গম'_ ++ ++ 


১১৩ 


৮ ঞী 
ধাতা-ভাঙ্গা আটা-- 4 


রাও 
ভুট্টা 
মস্থুর-_ 
মটর-_ 

কাচা ছধ 

গরম ছধ-_ 
মাখন-__ 
ননী-__ 

ছানা ও ঘি 
ম্ধি ও ঘোল-_ 
মাছ-__ 

মাছের ডিম 
মাছের তেল-_ 
ডিম-_ , 
মাংস-- 
মেটে__ 
নারিকেল-__ 
ডাবের শীস-_ 
আনারস-- 
পেঁপে 


4৯ 161 
14 
1. 14 
+++ 
1+ ++ 
1 ++ 
177 74 
17. + 
17 
17 174 
++ 7++ 
1 +++ 
++ 7++ 
++ 
+++ 
1++4+ ++ 
++ 
++ ++ 
+++ 
++ 4 
++ ++ 


গাহস্থয-ৰিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ত 


০ 1) 
++ + 
1... + 
77 
177 
1 
1 +ঁ 
-1 
-1 
-ঁ 
- 
++ 
+++ 


++ ++ + 


সাধারণ খাগ্ত . ১১১ 


£ি 1 ী 1) 
আম-_ +ঁ 4 
কমলালেবু-_ টি, উনি 
আঙ্গুর-- ইতিগাত ভা 
আলু-_ +++ +4 
কাচা কলা-_ 7 ০ 
ফুলকপি-- হাট জাল নি 1 
বাধাকপি-_ টা নি, ভিলা টি 
টমেটো ইডি, "নী টিলার ১ 
পালংশাক_. 477 +++ ++ 44 
ঢেড়স-_ ইডি লনা আঃ 

সাধারণ খান 


খাদ্য সম্বন্ধে কতগুলি সাধারণ নিয়ম পালন করা দরকার । 
যাহাদের শরীর সুস্থ, সবল এবং বয়স মাঝামাঝি এবং যাহার! 
অধিক পরিশ্রম করে তাহাদের পক্ষে অন্ত লোক অপেক্ষা অধিক 
পুষ্টিকর খাদ্য প্রয়োজন । খাদ্যদ্রব্য ও পাত্র পরিষ্কার থাকা 
উচিত । কখনও অতিরিক্ত ভোজন কর। উচিত নহে। প্রত্যেক 
লোকের বিভিন্ন প্রকার খাদ্য খাওয়া উচিত । একঘেয়ে খাদ্য 
যেমন খাইতে রুচি হয় না, তেমনই উপকারী হয় না । 


১১২ গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও গারহস্থ্য-ম্বাস্থ্যতত্ব 


প্রত্যেক সুস্থ, সবল লোকের খাদ্য নির্বাচন সম্পর্কে ইহা! লক্ষ্য 
রাখ৷ গ্রয়োজন যে তাহার মোট পরিমাণ ২৫০০ হইতে ৩০০০ 
ক্যালোরি হর। এ খাদ্যের মধ্যে বিভিন্ন উপাদান নিম্নলিখিত 
হারে থাকা দরকার। (১) প্রোটিন-_-৭৫ হইতে ১০০ গ্রাম; 
(২) স্পেহ পদার্থ-_৫* হইতে ১০০ গ্রাম; (৩) শ্বেতসার-- 
২৫০ হইতে ৫০০ গ্রাম; (8) লবণ-_ক্যাল্শিয়াম ২০ গ্রেণ, 
পটাসিয়াম ৪০ গ্রেণ, কস্ফরাস ২৫ গ্রেণ ; সোডিয়াম ৮০ গ্রেণ, 
আইওডিন, লৌহ, তাত, ম্যাঞ্জানিজ প্রভৃতি কিছু কিছু পরিমাণ; 
(৫) জল--প্রচুর পরিমাণ । (৬) ভাইটামিন- প্র্ুর পরিমাণ এ 
এসকল খাদ্যদ্রব্য এরূপ ভাবে নির্বাচন করা দরকার যাহাতে 
শরীরের দৈনিক অভাব পুরণ করিয়াও পু্টিবিধান হয় এবং 
ভবিষ্যতে শরীরের পুষ্টির জন্য যেন দেহের অভ্যন্তরে কিছু পরিমাণ 
সঞ্চিত থাকে । 


দেনিক খাচ্য 


উপরিলিখিত বিষয়টি মনে রাখিয়া প্রত্যেক লোকের প্রতিদিনের 
খাগ্দ্রব্যের ব্যবস্থা করা দরকার । কিন্তু কেবলমাত্র ক্যালোরির 
পরিমাণ ঠিক থাকিলেই হইবে না। খাগ্যদ্রব্যের পরিমাণ, 
বিচিত্রতা প্রভৃতির প্রতিও লক্ষ্য রাখা উচিত। খান 
প্রতিদিন যাহাতে একঘেয়ে না হয় তাহাও দেখিতে হয়। 
ক্যালোরির পরিমাণ খাদ্যের মধ্যে ঠিক থাকিলেও একই 


রোগীর পথ্য ১১৩. 


প্রকার খাদ্য খাইতে রুচি হয় না বা খাইয় তৃপ্তি লাভ 
করা যায় না। খাদ্যগ্রহণ করিয়। তৃপ্তি লাভ না করিলে 
তাহা দ্বারা উপকারও হয় না। আমাদের দেশের হিন্দু 
বিধবার নিরামিষ খাইয়! থাঁকেন। অন্ঠান্তেরা মিশ্র খান ( আমিষ 
ও নিরামিষ) ভোজন করেন। ধাহারা নিরামিষ খান 
তাহাদের সম্বন্ধেও .ইহা লক্ষ্য কর! প্রয়োজন যে, তাহারা যেন 
বদলাইয়া বদলাইয়া বিভিন্ন প্রকার নিরামিষ খাদ্যই গ্রহণ 
করেন। তাহাদের খাছ্যের মধ্যে মোট ক্যালোরি যেন ঠিক থাকে। 
অন্যান্তদের পক্ষে মিশ্র আহারই ভাল। কেবল মাত্র উল্ভিজ্জ 
খান খাইতে রুচি হয় না এবং অনেক সময় হজমের পক্ষেও 
উহা অন্ুবিধাজনক | সেজন্ প্রাণীজ খাগ্য উদ্ভিজ্জ থাছের সঙ্গে 


সঙ্গে খাওয়া উচিত। 
রোগীর পথ্য 
রগ্ন ব্যক্তির শারীরিক অবস্থ! সুস্থ লোকের মত হয় না। আজ 
যে ব্যক্তি সুস্থ ও সবল বলিয়া একপ্রকার খাস্প্রব্য খাইলেন, 
কাল তাহার অস্থুখ হইলে তাহাকে ঠিক সেরূপ আহার দেওয়া 
কখনও সঙ্গত হইবে না। অনেক সময়েই অসুস্থ অবস্থায় 
রোগীকে সুস্থ ব্যক্ির মত আহার দিলেও রোগী তাহা খাইতে 
পারে না বা খাইতে পছন্দ করে না। যদি কোন অসুস্থ ব্যক্তি 
জোর করিয়া সুস্থ ব্যক্তির খান গ্রহণ করে তবে অসুস্থ হইয়! 
পড়ে। সেজন্য রোগীর খাস্ সম্বন্ধে বিশেষ সাবধান হওয়া 
উচিত। কাহার কি প্রকার রোগ হইয়াছে এবং বয়স ও 
চ্ 


১১৪ গার্নস্থ্য-বিজ্ঞান ও গারস্থা-্থাস্থ্যতত্ 


শারীরিক অবস্থ৷ কিরূপ, এ সকল বিবেচনা করিয়া কোন্‌ রোগীকে 
কি খান বা পথ্য দিলে উপকার হইবে তাহা বিচার করিয়া 
তারপর পথ্য দিতে হইবে। এবিষয়ে চিকিৎসকের পরামর্শ 
গ্রহণ করা উচিত তবে রোগীর পথ্য সম্বন্ধে কতগুলি সাধারণ 
বিষয় মনে রাখা দরকার । 

রোগীকে প্রচুর পরিমাণে বিশুদ্ধ জল পান করিতে দিবে। রুগ্ন 
অবস্থায় খুব সহজে হজম হয় এমন সব পথ্য দিবে । পেটের 
অস্থথে ডাবের জল, ঘোল, বালি, চিনি বা মিছরি ভিজান জল 
ইত্যাদি, জ্বর ইত্যাদিতে বালি, দুধ, শটি, সাগু প্রভৃতি এবং 
গরম জল ঠাণ্ডা করিয়া পান করিতে দিবে । ফলের মধ্যে 
কমলালেবু, আনারস, ডালিম, বেদানা প্রসৃ(ত রোগীর পক্ষে 
উপকারী । কোন প্রকার পথ্য দেওয়ার অল্প পুরে বা পরে 
ওষধ দিবে না। রোগী সুস্থ হইয়া উঠিলে পুরাতন চাউলের 
স্থসিদ্ধ ভাত, টাটুক। মাছের ঝোল, ছুধ, ঘোল ইত্যাদি খাইতে 
দিবে। পুরাতন রোগে এইরূপ পথ্য অনেক দিন দেওয়া 
প্রয়োজন। রুগ্ন ব্যক্তি সম্পূর্ণ সুস্থ না হওয়া পর্যন্ত পথ্য সম্বন্ধে 
বিশেষ সাবধান হওয়া দরকার, নতুবা মাঝে মাঝে আবার রোগের 
আক্রমণ হইতে পারে। 


ূ খাচ্যে ভেজাল 
' আমাদের খাদ্ধত্রব্যসমৃহ আমরা অনেক সময়ই খাঁটি অবস্থায় 
পাই না । ইহার ফলে কেবল যে ঠিকমত উপকার হয় না তাহা 
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নহে, অধিকন্ত অনেক সময় অনিষ্ট সাধিত হয়। ব্যবসারিগণ নিম্ন- 
লিখিত নান! কারণে খাছ ভেজাল দিয়া থাকে । (১) অধিক লাভ 
করিবার উদ্দেশ্ঠে ব্যবসায়ীরা ভাল জিনিষের সঙ্গে খারাপ জিনিষ 
মিশাইয়া দেয়। (২) এ উদ্বোশ্তেই হালকা জিনিষের সঙ্গে 
কিছু ভারী জিনিষ মিশা ইয়! ওজন বাড়াইয়া থাকে। (৩) কোন 
কোন জিনিষের সার বস্ত্র ( যথা-_ছুধের মাঠা ) তুলিয়। লইয়। বা 
তাহার সহিত জল মিশাইয়া ব্যবসায়ীরা আবার রাসায়নিক উপায়ে 
উহার এরূপ ব্যবস্থ। করিয়৷ রাখে যাহাতে দোষ ধরা না পড়ে। 
(৪) কখন কখন খাবার জিনিষ যে খারাপ তাহ। যাহাতে ধর! না 
পড়ে এ উদ্দোন্তে খাদ্যত্রব্যে নান। রকম রং, সুগন্ধ ইত্যাদি মিশাইয়। 
ব্যবসায়ীরা জিনিষের আসল রূপ বা! প্রকৃতি লুকাইয়। রাখে । 
নিয়লিখিত খাদ্যদ্রব্যসমূহে সাধারণতঃ নানাবিধ জিনিষ ভেজাল 
দেওয়া হয়। 
কোন্‌ জিনিষে সাধারণতঃ কি কি ভেজাল দেওয়া হয় তাহাও 
উল্লিখিত হইল। 
ভধ__ছুধের মাঠা তুলিয়! লইয়! তাহাকে খাঁটি ছুধ বলিয়া বিক্রয় 
করা হয়। ছধ্রে সহিত জল মিশাইয়া তাহাতে শটার পালে! ও 
বাতাস! মিশাইলে রং বা গাঢ় ইত্যাদি ধর! পড়ে না। মহিষের 
ছুধের সহিত জল মিশাইয়! সহজেই গরুর ছুধ বলিয়! বিক্রয় করা 
যায়। ছুধের সহিত সামান্ত পরিমাণ জল মিশাইলে তাহা ধরা 
পড়ে ন। ছুধের ভেজাল ধরিবার জন্য ল্যাকটোমিটার যন্ত্র 
ব্যবহার হয়। ছুধের ছান৷ তৈয়ার করিলেও ভেজাল ধরা পড়ে। 
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ক্ষীর _ক্গীরের সহিত সবেদা, শটার পালো, গুড়; কল! প্রভৃতি 
মিশান হয়। 

মাখন- খাটি মাখনে শতকরা ১০।১২ ভাগ মাত্র জল থাকে, কিন্তু 
তাহার সহিত ২৫ ভাগ পরিমাণ জলও মিশাইয়! বিক্রয় হয়। 
মাখনের সহিত লবণ, দধি, নান! প্রকার চবিব, ভ্যাসেলিন, 
ভেজিটেবেল ঘি, নারিকেল, তিল প্রভৃতির তৈল, কচু সিদ্ধ ও কলা 
চট্কাইয়। ভেজাল দেওয়া হয়। 

ঘি-_ঘিয়ের সহিত ভেজিটেবেল ঘি, নানা প্রকার চর্বিব, নারিকেল, 
চীনাবাদাম, মনুয়! বীজ প্রভৃতির তৈল, সাদা ভ্যাসেলিন, আলু কচু, 
কল! প্রভৃতি, সুগন্ধ দ্রব্য, লেবুর পাত। ইত্যাদি মিশান হয়। 
সরিষার তৈল _সোরগু'জা, হুড়হুড়ে বীজ, তার! বীজ, মন্ুয়া 
বীজ, তিল, তুল! প্রভৃতির তৈল, লক্কাচুর্ণ, মুলার রস প্রভৃতি বাজ 
ও গন্ধ বিশিষ্ট নান! প্রকার উপাদান মিশান হয়। 

চাউল-_কাকর, গুমো চাউল, চৃণ, ক্ষুদ, কুঁড়া প্রভৃতি চাউলের 
সহিত মিশান হয়। 

আটা, ময়দঘা-_ভূষি, চাউলের গুঁড়া, চীনা মাটির গুঁড়া, 
রামখড়ি, খড়িমাটী, ঘাসের বীজ প্রভৃতির গুঁড়া, আটা ও ময়দার 
সহিত অনেক সময় ভেজাল দেওয়! হয়। 

বালি-_ ছোলার ছাতু, শটার পালো, রামখড়ি, চাউল প্রভৃতির 
গুঁড়া ও ময়দা মিশান হয়। 

ভাল- রামখড়ি, চীনামাটি ও নান! প্রকার ময়লা, কাকর প্রভৃতি 
মিশান হয়। 
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চা-_ধুলা' পূর্বে সিদ্ধ করা চা, কাঠের গুঁড়া প্রভৃতি চায়ের সঙ্গে 
মিশান হয়। 
চিনি -রামখড়ি, সুজি, বালি, শটার পালো, চুণ প্রভৃতি মিশান 
হয় । 
লবণ- চুণ, সাজিমাটা প্রভৃতি ভেজাল দেওয়া হয়। 
গরম মসলা--ধূলা, নানা প্রকার আবর্জনা ও এসেন্স বাহির 
করিবার পর এ সকল মসলা অনেক সময় বিক্রয় করা হয়। 
পাপর- সোডা, সাজিমাটা মিশান হয়। 

খান নির্বাচন ও ব্যয় 
প্রত্যেক লোকের খাছ নির্বাচন সম্বন্ধে উহার (ক্যালোরি ) মূল্য 
নিদ্ধারণ পরিষ্কার পরিচ্ছন্নতা প্রভৃতি বিষয় ছাড়া আরও কয়েকটি 
বিষয় মনে রাখা একান্ত দরকার । তাহাদের মধ্যে খাছাদ্রব্যের 
সংগ্রহ এবং ব্যয় সন্বপ্রধান। আমরা পৃথিবীর বিভিন্ন স্থানের 
জলবায়ু, উদ্ভিজ্ঞ প্রভৃতি সম্বন্ধে আলোচন। করিলে দেখিতে পাইব 
যে পৃথিবীর সকল স্থানে এক রকম খাদ্যদ্রব্য পাওয়৷ যায় নাঃ 
আবার পৃথিবীর বিভিন্ন অংশের লোকের খাগ্যের প্রয়োজনীয়তাও 
ভিন্নরূপ। গরম দেশে নেহ জাতীয় খাগ্চ কম এবং শ্বেতসার 
জাতীয় খাগ্য বেশী দরকার । সেজন্য আমাদের দেশের লোকের 
পক্ষে ভাত, আলু প্রভৃতি বেশী পরিমাণ খাইয়া অল্প মাছ, 
মাংস খাইলেই চলে। অথচ ইউরোপের মত শীত প্রধান দেশে অল্প 
পরিমাণ পাঁউরুটির ( শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য ) সঙ্গে অধিক 
মাংস, ডিম প্রভৃতি দরকার । বিভিন্ন বয়সের লোকের জন্য 
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বিভিন্ন প্রকার এবং ভিন্ন ভিন্ন পরিমাণ খাদ্য দরকার । শিশুদের 
জন্য দুধ যত দরকার, অন্য কাহারও পক্ষে (রোগী ভিন্ন ) তত 
নহে। পুরুষদের মধ্যে ধাহারা অধিক পরিশ্রম করেন এবং 
স্ীলোকদের মধ্যে ধীহারা গর্ভবতী অথবা ধাহাদের সন্তান অল্প 
কাল পূর্বে জন্মগ্রহণ করিয়াছে, তাহাদের পক্ষেও ছুধ বিশেষ 
প্রয়োজনীয় । এভাবে কেবল ছুধ নহে, অন্যান্য সকল প্রকার 
খাদ্যই বিভিন্ন বয়সের লোকের জন্য এবং বিভিন্ন অবস্থা অনুযায়ী 
ভিন্ন ভিন্ন রূপ হওয়া দরকার । 

খাদ্য বিষয়ে আর একটি প্রধান বিবেচনার বিষয় খাদ্যের মূল্য। 
ভারতবর্ষ শহ্য উৎপাদনে পৃথিবীর একটি শ্রেষ্ঠ দেশ হইলেও 
এখানকার অধিবাসিগণ অন্তান্ত দেশের লোকের তুলনায় অত্যন্ত 
গরীব। সেজন্য এখানকার লোকেরা কোন বিষয়েই অন্যান্য 
ধনীদেশের লোকের মত খরচ করিতে পারে না। অর্থাভাবে 
খাওয়ার জন্য কম খরচ করিবার ফলে এখানকার লোকেদের স্বাস্থ্য 
দিন দিন নষ্ট হইতেছে । ইহার ফলেই এদেশের বহ্ছু লোকের 
অকালে মৃত্যু হইতেছে এবং অনেকেই বহু রোগে প্রায়ই ভূুগিয়া 
থাকে । সেজন্য প্রত্যেক লোকেরই নিজ নিজ আয় অনুসারে কি 
পরিমাণ অর্থ খাদ্য দ্রব্যের জন্য ব্যয় করিতে পারিবে তাহ। স্থির 
করা উচিত। তারপর এ ব্যয়ের মধ্যে কি ভাবে যথাসম্ভব সকল 
প্রকার উপাদান সংগ্রহ করিতে পারা যায়, তাহার চেষ্টা করা 
উচিত। প্রত্যেক বয়স্ক স্বস্থ লোকের জন্য দৈনিক ২৫০০ হইতে 
৩০০০ ক্যালোরি পরিমাণ খান্চ প্রয়োজন । তাহার মধ্যে 
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প্রত্যেকের দৈনিক ৫ হইতে ১০ ছটাক শ্বেতসার, ২ ছটাক 
প্রোটিন, ১২ ছটাক স্নেহ জাতীয় খান্ভ এবং আধ ছটাক লবণ 
দরকার। এই হিসাব অনুসারে প্রত্যেকে নিজ নিজ আয় 
অনুসারে খাস্ সংগ্রহ করিতে চেষ্টা করিলে খাগ্যের অভাব অপেক্ষা" 
কৃত কম হইবে । উদাহরণম্বরূপ ইহা বলা যাইতে পারে 
যে ছানা, মাংস, মাছ ও ডাল এ সবই প্রোটিন জাতীয় খান ; 
কিন্ত ডালের দাম ছানা! বা মাংসের দাম অপেক্ষা স্থানবিশেষে 
তিন বা চারিভাগের এক ভাগ । আবার সমুদ্রের তীরে, নদীর 
ধারে বা খাল, বিল যেখানে বেশী, তথায় মাছের দাম ছান! 
বা মাংসের সিকি ভাগেরও কম। এভাবে নানা বিষয় বিবেচনা 
করিয়া নিজ নিজ আয় তনুসারে খাগ্ভ সংগ্রহ করা উচিত। 
তাছাড়। তরকারীর খোসা, ভাতের মাড় প্রভৃতি জিনিষ সকলেই 
নষ্ট করে। অথচ উহাদের প্রত্যেকটি স্বাস্থ্যের পক্ষে একান্ত 
দরকারী । ভাতের ফেন না. ফেলিয়া রান্না করিলে এবং 
তরকারীর খোসা না৷ ফেলিলে, অথবা তাহার খোসাদ্বারাই একটি 
স্থপ তৈয়ার করিয়া খাইলে খুবই উপকার হয়। ভাতের ফেন 
না ফেলিয়া খাহারা রান্না করিতে পারেন না তাহারাও ফেন 
একটি পরিষ্কার পাত্রে রাখিয়া উহার কিছু অংশ নুন, মিষ্টি প্রভৃতি 
মিশাইয়া প্রত্যেককে খাইতে দিতে পারেন। গ্রামে একটু 
কষ্ট করিলেই কিছু শাক বা অন্য তরকারী সংগ্রহ করা যায়। 
প্রত্যেকে নিজ নিজ গৃহসংলগ্ন জমিতে কিছু তরকারী উৎপন্ন 
করিতে পারেন ; খালে, পুকুরে গিয়। কিছু মাছ ধরিতে পারেন । 


০১২৩ গার্ধস্থ্য-বিজ্ঞান ও গারহস্থ্য-শ্বাস্থ্যতত্ব 


'এইভাবে গরীব লোকেরাও চেষ্টা করিলে নিজেদের খা সংগ্রহ 
করিতে পারেন । 

সুতরাং প্রত্যেক লোকই আহার সম্বন্ধে সতর্ক হইলে যে উহার 
উন্নতি বিধান করিতে পারেন সে বিষয়ে কোন সন্দেহ 
নাই। সাধারণ হিসাবে আমাদের সাধারণ লোকের খাগ্ 
নিয়লিখিত রূপ যাহাতে হয় তাহার চেষ্টা করা উচিত। ফেনসহ 
ভাত, কিছু শাক, খোসাযুক্ত ডাল, কিছু মাছ, তরকারী ( খোসা 
ফেলিয়া দিলে তাহা দ্বারা একটি ন্ুুপ্‌ ), টক ও সম্ভবপর হইলে 
তুধ। একটু অবস্থা ভাল হইলে এরূপ খাগ্ের সহিত ঘি, ছুধ ও 
অন্য.২।১টি তরকারী এবং আরও একটু উন্নত অবস্থা হইলে ফল 
খাওয়া উচিত। সাধারণ লোকদেরও কেবলমাত্র ছুই বেলা ভাত 
খাইলে চলে না। বিশেষতঃ ছোট ছেলেমেয়েদের এবং যাহার! 
অধিক পরিশ্রম করে তাহাদের পক্ষে সকাল বিকালে কিছু 
জলখাবারও চাই। চাল ভাজ চি'ড়া বা মুড়ি খুব পুষ্টিকর 
খাগ্য | অথচ উহাদের দামও খুব বেশী নয়। তাছাড়া ছোলা 
ভাজা, অস্কুরিত ছোলা, মুগ প্রভৃতি ও সামান্ত ফল ( পেয়ারা, 
কল! প্রভৃতি একটু চেষ্টা করিলেই সংগ্রহ করা যায়) সাধারণ 
লোকেরও জলখাবার হিসাবে খাওয়া উচিত । 

উপরিলিখিত বিভিন্ন খাছ্দ্রব্য যাহাতে টাটুকা হয় তাহা লক্ষ্য 
কর! দরকার । সাধারণ লোক বেশী দিন খান সংগ্রহ করিয়া 
রাখিতে পারে না। কাজেই ইহাতে তাহাদের অসুবিধার 
মধ্যেও একটু সুবিধাই আছে। কারণ টাটকা জিনিষে যে 


ও 


ভাগ্ার ও থাগ্-ব্যবস্থা ১২১ 


পরিমাণ ভাইটামিন থাকে তাহা বাসি জিনিষে থাকে না । এই 
সকল খাস্ভদ্রব্য ছাড়! প্রত্যেক লোকেরই প্রচুর পরিমাণে জল পান 
কর! উচিত। পরিষ্কার জল প্রত্যেকেই পান করিতে পারে এবং 
তাহা প্রচুর পরিমাণে পান করিলে স্বাস্থ্যরক্ষা বিষয়ে কিছু 
সাহায্য হয়। 
ভাগার ও খান্য-ব্যবস্থা 

খা্ছপ্রব্যসমূহ টাটকা এবং প্রচুর হইলেও বাড়ীতে আনিবার পর 
সেগুলিকে ঠিকভাবে রাখিতে না পারিলে বহু বিপদ ঘটিতে 





৮৭৬ 
মিশে 
লব 


উী। 


চাশি৯৯ আাবিশিরিিওে 
রে শ 


আদর্শ ভাড়ার ঘর 
পারে। এই সকল জিনিষ ঠিকভাবে রাখিবার উদ্দেশ্টে বাড়ীতে 
ভাগ্ডার বা ভাড়ার ঘর রাখ! দরকার। অথচ অনেক লোকই 
এই বিবয়টির প্রয়োজনীয়তা বুঝেন ন! বলিয়। বাড়ীতে কোন 


১২২ গার্বস্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্হস্থা-স্বাস্থ্যতত্ 


ভাড়ারের ব্যবস্থা রাখেন না । ফলে তাহারা জিনিষপত্র যেখানে 
ইচ্ছা সেখানেই ফেলিয়া রাখেন। ইহার ফলেই নানা প্রকার 
অস্থবিধা ও রোগাদি হইয়! থাকে। 

চাউল, ভাল, আটা প্রভৃতি জিনিষ বহু লোকই অধিক দিনের 
(কেহ কেহ বৎসরের, অন্ততঃ পক্ষে ২১ মাসের মত ) জন্য 
সংগ্রহ করিয়া রাখেন। সুতরাং উহাদের পরিমাণ নিতান্ত কম 
হয়না । কাজেই এ সকল জিনিষ রাখিবার জন্ত ভাড়ার ঘর 
বেশ বড় হওয়। প্রয়োজন । তারপর সেই ঘরখান। স্তাতস্তশাতে 
বা অন্ধকার হইলে খুব খারাপ হইবে । এ ঘরখান। বেশ শুকনা, 
খটুখটে হওয়া দরকার। এ ঘরে বিভিন্ন জিনিষ রাখিবার, 
সাজাইবার, রাখিবার জন্য উচু মাচা বা অন্য কোন ব্যবস্থা রাখা 
দরকার। ঘরে বেশ ভাল আলে বাতাস যাহাতে প্রবেশ করিতে 
পারে সেই উদ্দোশ্তে বড় দরজা জানাল। রাখা উচিত। আবার 
যাহাতে আরশুল।, ইন্দুর প্রভৃতি ঘরে যাইতে না পারে সেজন্য 
জানাল! দরজায় জাল থাকা দরকার। এ ঘরেতে যাহাতে ঝুল, 
ধুলা, বালি ইত্যাদি না জমে সেজন্য নিয়মিত ভাবে ঝাঁট দিবে । 
এ ঘরের মেঝে মাঝে মাঝে লেপিয়। ফেলিতে হইবে | মোটকথা 
এ ঘর সম্বন্ধে অন্য ঘরের মতই যত্বু লওয়া উচিত। সম্ভবপর 
হইলে এ ঘরখানা পাকা, বা অন্ততঃ পক্ষে মেঝেটি পাক। 
কর দরকার। 

তরকারি, ফল ইত্যাদি কেহই অধিক পরিমাণে কিনিয়৷ রাখে না, 
কারণ এই সকল জিনিষ সহজেই নষ্ট হয়। তবে নারিকেল, 


রান্নাঘর ১২৩ 


সুপারী প্রভৃতি অনেক দিন থাকে বলিয়া এ সকল জিনিষ কিছু 
বেশী পরিমাণে কেহ কেহ সংগ্রহ করিয়া রাখেন । এ সকল জিনিষ, 
টৈল, মসলা, ঘি, তরকারী প্রভৃতি রাখিবার জন্য একটি আলাদা 
ঘর রাখা দরকার । অন্ততঃ পক্ষে একই ভাড়ার ঘরে রাখিতে 
হইলে উহার মধ্যেই একটি বেড়া বা৷ দেওয়াল তুলিয়৷ দিয়া 
নারিকেল সুপারি প্রভৃতি রাখার জায়গাটি পৃথক করিয়া লওয়া 
উচিত । ও 
তৈল, ঘি, কান্ন্দি, আচার প্রভৃতি রাখিবার জন্য মাটীর বয়ম 
বা কোন কোন ক্ষেত্রে টিনের কৌট! ব্যবহার করা উচিত। 
ছুধ রাখিবার জন্য মাটার কড়া বা লোহার কড়া, হাঁড়ি ইত্যাদি 
ব্যবহার করা হয়। যাহাতে বিডাল এ সকল জিনিষ 
খাইতে না পারে বা অন্ত কোন প্রকার পোকা না পড়ে, বা 
ধুলা বালি না পড়ে সেজন্য বিশেষ সতর্ক হওয়। দরকার। 

রন্ধন 
আমরা যে সকল খাগ্য খাইয়া থাকি তাহাদের বেশীর ভাগই রান্না 
করিয়া খাই সুতরাং রন্ধনের সহিত আমাদের স্বাস্থ্যের বিশেষ 
ঘনিষ্ঠ সম্বন্ধ আছে।, 

রান্নাঘর 
ভড়ার ব! ভাগ্ডারের মত রান্নাঘরখানাও যাহাতে আলোবাতাসযুক্ত 
স্থানে হয় তাহার ব্যবস্থা করা উচিত। তাহার কারণ এ 
রান্নাঘরে সকল জিনিষ রান্না হয়, দ্বিতীয়তঃ বাড়ীতে যিনি রান 


১২৪ গার্স্ক্-বিজ্ঞান ও গার্হস্থ্য-স্বাস্থযতত্ব 


করেন তাহাকে সমস্ত দিনের মধ্যে অন্ততঃ ৭1৮ ঘন্টাকাল এ 
ঘরে থাকিতে হয়। সুতরাং তাহার এবং বাড়ীর অন্য লোকের 
স্বাস্থ্যের দিক হইতে বিবেচনা করিয়। বান্ন! ঘরখান৷ যাহাতে ভাল 
হয় তাহার ব্যবস্থা করা উচিত। রান্নাঘরখানা বেশ বড় হওয়। 
দরকার। তারপর এঁ ঘর হইতে যাহাতে ধূম সহজে বাহির হইয়া 
যাইতে পারে তাহার ব্যবস্থা কর। উচিত। এ ঘরঘান৷ খুব পরিক্ষার 
রাখিতে হইবে । সেজন্য ঘরখানা রোজই ভাল করিয়া মুছা 
দরকার এবং ঘরে যাহাতে ধুলা, ঝুল ইত্য।দি না জমিতে পারে 
সেদিকে দৃষ্টি রাখা দরকার রান্নাঘরে সকল সময় জল থাকে এবং 
অনেক সময়ই জল পড়ে। কাজেই রান্নাঘরের মেঝে পাকা হওয়া 
ভাল এবং জল যাহাতে সহজে বাহির হইয়া যাইতে পারে সেজন্য 
ঘরখানির ঢাল ভাল রাখিবে এবং জল বাঁহির হইয়!৷ যাইবার জন্য 
নালি রাখিবে। বাড়ীতে যিনি রান্না করিবেন তাহার হাত, পা, 
কাপড় প্রভৃতি পরিক্ষার থাকিবে । তাহার হাত মুছিবার এবং 
বাসনপত্র মুছিবার জন্য আলাদ! গামছা বা ন্যাকড়। রাখিতে 
হইবে । তাহার গায়ের ঘাম যাহাতে কিছুতেই রান্নায় না পড়ে 
সে বিষয়ে সাবধান হইতে হইবে। প্রত্যহ রান্না করিবার পরেই 
রান্নাকরা জিনিষ-সমূহ অন্যত্র সরাইয়া টাকিয়া রাখিবার 
ব্যবস্থা করিতে হইবে। উন্নুনের নিকটে থাকিলে অধিষ্ক 
উত্তাপে এ সকল জিনিষ নষ্ট হইয়! যাইতে পারে । 

ব্রান্নাঘর ও খাওয়ার ঘর আলাদা হওয়া দরকার। খাওয়ার ঘরও 
বেশ পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন থাকিবে | আমাদের দেশে মাটির উপর 


আলানী কাঠ, কয়ল! ইত্যাদি ১২৫ 


আসন পাতিয়া বসিয়া খাওয়ার ব্যবস্থা হয়। আর পাশ্চাত্য 
দেশে টেবিল চেয়ারে খাওয়া হয়। খাওয়ার পুরে ঘরখান! ভাল 
করিয়া মুছিয়া ফেলিতে হইবে এবং খাওয়ার পরে আবার থালা, 
বাসন ইত্যাদি ধুইয়া ফেলিবে ও ঘরখানার সকল আবর্জনা 
পরিষ্কার করিয়। ঘরখাঁন। মুছিয়া ফেলিবে। 

রান্না কর। সম্বন্ধে রাধুনীর যথেষ্ট সাবধানতা ও মনোযোগ থাকা 
দরকার। রানা করা জিনিষ যাহাতে মুম্বাই অথচ সহজে হজম 
হয় তাহা ভাহ!কে দেখিতে হইবে! তারপর সেই সকল জিনিষ 
যাহাতে নষ্ট ন। হয়, বা তাহাতে কোন প্রকার আবঙ্জন।, ধুলা, 
পোকা ইত্যাদি না পড়ে সে বিষয়ে তাহার সাবধান হওয়া 
দরকার। এ সকল জিনিষ সেজন্যই ভালভাবে ঢাকিয়। রাখা, 
উচিত ॥ 


স্বালানী কাঠ, কয়লা! ইত্যাদি 


কাচা জিনিষ অপেক্ষা রান্না করা জিনিষ খাওয়ার পক্ষে কতকগুলি 
বিশেষ সুবিধা আছে। রান্না করা জিনিব সহজে হজম হয়, উহা! 
খাইতে সুম্বাতু হয়। উহ] খুব তাড়াতাড়ি নষ্ট হয় না৷ এবং খাছ্যের 
মধ্যে যদি কোন রোগজীবাণু থাকিয়া থাকে তাহা রান্নার সময় 
আগুনের উত্তাপে নষ্ট হইয়! যায়। অপরদিকে রান্নার ফলে 
অনেক ক্ষতিও হয়। প্রথমতঃ রান্নীকরা জিনিষকে অতিরিক্ত 
সৃম্বাহু করিবার জন্য তাহাতে অতিরিক্ত ঘি, তৈল, মসল! প্রভৃতি 
দিয়! তাহাকে গুরুপাক করা হয়। তারপর অধিক সিদ্ধ করার 


১২৬ গাহস্থা-বিজ্ঞান ও গাহ্‌স্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ 


ফলে অনেক জিনিষের ভাইটামিন নষ্ট হয়। রান্নার উদ্দেশ্টে 
তরকারী প্রভৃতি যে ভাবে কাটা হয় তাহাঁতে তাহাদের খোস 
চলিয়া যায় বলিয়াও অনেক সারবস্ত কমিয়া যায় । রানা করা 
নরম জিনিষ খাওয়ার ফলে দাতের কাজ কমিয়া যায় এবং ফলে 
কখন কখন দাত নড়ে এবং গিলিয়! খাওয়ার ফলে পেটের গীড়। হয়। 
রন্ধন সম্বন্ধে আর একটি বিষয় বিশেষভাবে বিবেচনা কর! দরকার । 
তাড়াতাড়ি রান্না করিবার জন্য আজকাল শহরের প্রীয় সর্বত্র এবং 
পাড়ার্গায়েও কোন কোন স্থানে পাথুরিয়। কয়লা ব্যবহার করা হয়। 
পূর্ব সর্বত্রই কাঠ, ঘটে, পাটকাঠি ইত্যাদি দ্বার! রান্না করা হইত। 
আজকাল বন কাটিয়া! ফেলাঁতে বা জিনিষপত্র আনা-নেওয়ার 
অসুবিধার ফলে সহরে কাঠ পাওয়া কষ্টকর। শথচ কাঠের ঝা 
ঘু'টের রান্ন৷ কয়লার রান্না অপেক্ষা উপকারী । কয়লার গ্যাস 
রাধুনী ও রান্নাকরা! জিনিষ উভয়ের পক্ষে অনিষ্টকর। তাছাড়া 
কয়ল! ধরাইবার সময় যে ঘুঁটে, কাঠ প্রভৃতি দেওয়৷ হয় তাহা! 
জ্বলিবার সময় ভয়ানক ধোঁয়া হয়। উহা অত্যন্ত অনিষ্টকর। 
এ ধেশয়। নিবারণ করিবার জন্য কাঠ কয়ল। ব্যবহার কর! উচিত। 
তাছাড়া ঘুঁটে জমির সাররূপে ব্যবহৃত হয়। স্মৃতরাং উহ! 
পোৌঁড়াইয়া না ফেলিয়া! জমিতে সাররূপে দেওয়ার ব্যবস্থা করা 
উচিত। 

রান্নার জন্য উন্নুন সম্পর্কেও একটু অভিজ্ঞতা থাক! দরকার। 
যে কোন রকম উন্থুন হইলেই রান্ন৷ করা! চলে না । কাঠের উন্থুন 
ও কয়লার উন্নুন সম্পূর্ণ পৃথক কয়লার উন্নুনের নীচ দিয়া 


বাসনপত্র ১২৭ 


আগুন দেওয়ার জন্য একটি ফীক থাকে, মাঝখানে কতগুলি লোহার 
শিক বিছাইয়া দেওয়া থাকে । তাহাদের উপরে খুঁটে কাঠকয়লা 
পাথুরিয়৷ কয়ল! প্রভৃতি দেওয়া হয়। আর কাঠের উন্নুনে উপর 
হইতে বা একপাশ হইতে কাঠ দেওয়ার ব্যবস্থা থাকে । উভয় 
প্রকার উন্ুনেই উপরের মুখটি খুব বেশী প্রশস্ত হইলে হাঁড়ি তাহার 
মধ্যে বসিয়। যায় 'এবং রান্নার পক্ষে অস্থবিধা হয়। ভিতরের গহ্বরটি 
বেশ বড় হইলেই ভাল । শহর অঞ্চলে কতক লোক বৈছ্যতিক 
বা! গ্যাসের ষ্টোভে এবং কেহ বা কেরোসিনের ষ্টোভে রান করে। 
কেরোসিনের ষ্টোভে অধিক লোকের রান্না কর! যায় না, কিন্তু অন্য 
দুই প্রকার উন্থুনে তাহ সম্ভবপর । উহাতে অল্প সময়েও রান্না হয়। 
বাসনপত্র 

পুরর্বকালে সাধারণ লোকের বাড়ীতে সকল প্রকার জিনিষই মাটির 
বাসনে রান্না হইত এবং রান্না করা জিনিষ কাসা, পিতল প্রভৃতির 
বাসনে রাখা হইত । আজকাল লোহার কড়া, পিতলের ডেকৃচি, 
এলুমিনিয়াম প্রভৃতির বাঁসনে রান্না হয় এবং নানাপ্রকার ধাতুর 
বাসনে তাহ] রাখ! হয় । নিয়ে কয়েক প্রকার বাসনের সুবিধা 
অসুবিধার বিষয় সংক্ষেপে লিখিত হইল । 

মাটির বাসন--*্এই প্রকার বাসনের দাম সবচেয়ে কম বলিয়া 
একটুকু ময়লা! হইলেই পুরাতন বাসন পরিবর্তন করা সম্ভবপর 
এই সকল বাসনে সকল প্রকার জিনিষ রান্না কর! চলে এবং 
রাখাও সম্ভবপর । তবে সহজে ভাঙ্গিয়। যায় বলিয়া খুব সাবধানে 
ব্যবহার করিতে হয় । 


১২৮ গার্স্থ্যবিজ্ঞান ও গাহস্থ্-ম্বাস্থাতত 


পাথর-_টকদ্রব্য পাথরের বাসনে অনেক সময় রাখা হয়। 
হিন্দু বিধবার! পাথরের বাসনে রান্না কর! জিনিষ রাখেন ও খান । 
কাচ, চীনামাটি-__কাচের বাসন বাঙ্গালীর গৃহে সাধারণতঃ খুব 
অল্পই ব্যবহার কর। হয়। তবে মুসলমান ও সাহেবদের মধ্যে 
চীনামাটির বাসন অধিক ব্যবস্থত হয়। এই সকল বাসন খুব 
মন্যণ ও পরিক্ষার থাকে । 

লৌহ-_লৌহের কড়াতে আজকাল শহর ও পাঁড়াগায়ের অনেক 
বাড়ীতেই রান্না হয়। এরূপ পাত্র সহজে ভাঙ্গে না, দামও বেশী 
নহে। কিন্ত এসকল পাত্রের রান্নঈ' জিনিষ বেশী দিন ব্যবহার 
করিলে কোষ্ঠকাঠিন্য রোগ হইয়া থাকে । মীজিলে লৌহবাসন 
সুন্দর হয়। মরিচা ধরিলে এ বাসন ব্যবহার কর! অনিষ্টকর। 
তামা, পিতল-_এরূপ বাসনে টক জিনিষ রানা হয় না বা রাখা! 
যায় না। অন্ঠান্ত জিনিষ রান্না কর! চলে । তবে অধিকক্ষণ 
সিদ্ধ করা প্রয়োজন হইলে এইরূপ পাত্র ব্যবহার করা উচিত 
নহে। এরূপ বাসন মাজিলে খুব পরিষ্ষার হয়। 

কাসা__কীসার বাসনে খাওয়া বা জিনিষ রাখা চলে । এই 
বাসন মাজিলে খুব চক্চকে হয়| 

এলুমিনিয়াম--এরূপ বাঁসনের দাম কম এবং জিনিষও খুব হাক্ষা। 
এইরূপ বাসন রান্না করার জন্য ও রাখার জ্য খুব বেশী ব্যবহৃত 
হয়। কিন্তু উহা! বেশী দিন ব্যবহারের ফলে স্বাস্থ্যের ক্ষতি 
হয় বলিয়! মাঝে মাঝে শুনা যায়। 

এনামেল--এনামেল করা বাসন রান্না করা ও রাখার জন্য সর্বদাই 


বাননপত্ত ১২৪৯ 
ব্যবহৃত হয়। এনামেল কোন কারণে উঠিয়া গেলে এরূপ পাত্র 
ব্যবহার করা উচিত নহে। 

নিকেল- পিতলের বাসনের উপর নিকেল করা পাত্র অনেক 
সময় রান্নার কাজে ব্যবহৃত হয়। ইহাতে টক ইত্যাদি রান্না 
করিবার অস্ুবিধা অনেকটা দূর হয়। 

কলাই করা বাসন---এরূপ বাসন সস্তা, কিন্ত কলাই সহজেই 
উঠিয়। যায় বলিয়। ইহার ব্যবহারে সাবধান হওয়া! উচিত। 
সোনা-রূপার বাসন-_-এরপ বাসন নিত্য ব্যবহারের পক্ষে উপযোগী 
নহে। তবে পোষাকী জিনিষ হিসাবে মাঝে মাঝে ব্যবহার 
করা চলে । 

কাঠের বাসন--এ সকল জিনিষ খুব সহজ ভাঙে না। কিন্ত 
পরিফার করা কষ্টকর বলিয়া এরূপ জিনিষ অধিক ব্যবহার করা 
উচিত নহে । 

উপরে যে সকল বাসনের বিষয় লিখিত হইল তাহাদের ব্যবহার 
সম্পর্কে কয়েকটি বিষয়ে মনোযোগ দেওয়া দরকার । পাত্র- 
গুলিতে যথাসম্ভব ঢাকন! থাকা দরকার। তারপর উহািগকে 
যাহাতে ব্যবহারের পূর্বে ও পরে উত্তমরূপে মাজিয়া পরিষ্কার কর! 
হয়, তাহার ব্যবস্থা কর! দরকার । ধাতু নিশ্মিত বাসনগুলি 
টকদ্রব্য, উন্ুনের ছাই প্রভৃতি দ্বারা মাজিলেই পরিষ্কার হয়। 
লৌহের বাসন মাঝে মাঝে ঝাম। দিয়। মাজিলে আর কালির দাগ 
থাকে ন!। চীনামাি, কাচ প্রভৃতির বাসন সাবান জলে ধুইয়া 
ফেলিতে হয়। মাঝে মাঝে ধাতুর বাসনসমূহ ভিনিগার, 


১৩৪ গাস্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহ্‌স্থ্য-্বাস্থ্যতত্ব 


হোয়াইটিং, ব্রাসে৷ প্রভৃতি দ্বারা মাজিয়া ফেলিলে বাসন খুব 
ভাল থাকে। বিভিন্ন প্রকার তরকারী রাখিবার জন্য বা 
পরিবেশন করিবার জন্য একই গান্রকে বার বার ধুইয়া ব্যবহার 
না করিয়া পৃথক পৃথক পাত্র ব্যবহার করা উচিত। পরিবেশন 
ও রন্ধানের হাতা, চামচ প্রভৃতি পৃথক্‌ হওয়া ভাল । 

জল রাখিবার জন্য মাটির কুঁজো, কলসী প্রভৃতি বা টিনের ড্রাম 
ব্যবহার করা উচিত। প্রত্যহ এ পাত্রের ভিতর ও বাহির 
উত্তমরূপে না! মাজিলে শেওলা জমিয়৷ থাকে । মাঝে মাঝে 
এ সকল পাত্র রৌদ্রে দিয়া শুকাইতে হয়। মোটের উপর 
সকল প্রকার বাসনই পরিক্ষার রাখিবার জন্য সর্বদা যত্ববান্‌ হওয়া 
দরকার, কারণ এ সকল বাসনের দোষে অনেক সময় নানাপ্রকার 
রোগের স্থষ্টি হইতে দেখা যায়। 
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চতুর্থ অধ্যায় 


গাহস্থ্যনীতি 


গাহ্‌স্থ্যনীতি খুব সহজ বিষয় নহে। ইহার উপর সংসারের সখ 
স্বাচ্ছন্দ্য অনেক পরিমাণে নির্ভর করে । সেজন্য মেয়েদের পক্ষে 
গৃহস্থালী সম্বন্ধে কয়েকটি বিষয় শিক্ষা কর! প্রয়োজন । 


খুচরা জমাখরচের খাত। 


বাড়ীর কর্তা এবং অন্যান্য পুরুষগণ সাধারণতঃ চাকুরী বা ব্যবস! 
করিয়া, অথবা কঠোর পরিশ্রম করিয়া অর্থ উপার্জন করেন। 
এ অর্থের ব্যয় সম্বন্ধে তাহার কতকগুলি সাধারণ নির্দেশ দিয়। 
মোটামুটি ব্যবস্থা করিয়া থাকেন। কিন্তু প্রত্যেক খুটিনাটি 
বিষয়ে তাহাদের পক্ষে লক্ষ্য কর! সম্ভবপর নহে। এ সকল 
বিষয়ে পরিবারের স্ত্রীলোকগণের উপর নির্ভর করিতে হয়। 
দৈনিক কি পরিমাণ চাউল, ডাল, তৈল, লবণ, মাছ, তরকারী, 
মসল। ইত্যাদি দরকার, হঠাৎ ছুই একজন আত্মীয় বাড়ীতে 
আসিলে, কোন জিনিষ কতটুকু বেশী লাগিবে, কেহ অন্ুস্থ হইলে 
কোন্‌ জিনিষ লাগিবে ইত্যাদি সকল বিষয় স্ত্রীলোকগণেরই 
হিসাব রাখা দরকার । তাহা! হইলে এ হিসাব দেখিয়া পুরুষগণ 
মাসিক ও বাৎসরিক প্রয়োজন ইত্যাদি সম্বন্ধে সঠিক ধারণা করিতে 
পারেন এবং সেভাবে জিনিষপত্র সংগ্রহের ব্যবস্থা করিতে পারেন। 


খুচরা! জমাথরচের খাত ২৩৩ 


এ সকল বিষয় সত্ীলোকগণ লক্ষ্য না থাকিলে চার, 
ঝিবা ছেলেমেয়ের কোনও জিনিষ নষ্ট করিতেছে কিনা এবং 
করিলেই বা কতটুকু নষ্ট করিতেছে, তাহা কিভানে বন্ধ করা যায় 
ইত্যাদি বিষয়ে পুরুষগ্বণের পক্ষে কোন প্রকার সুব্যবস্থা কর! 
সম্ভবপর নহে। 

এই সকল বিষয় বিবেচনা করিয়1 বাড়ীর স্ত্রীলোকগণের পক্ষে একি 
খুচরা জমা-খরচের খাতা রাখা দরকার। তাহাতে তাহারা উপরি- 
লিখিত বিষয়সমূহ লিখিয়! রাখিবেন। বাড়ীতে কাহাকে কখন 
কি দেওয়া হয়, বা কি উপলক্ষে কখন কি খরচ হয় তাহাও 
জম! খরচের খাতায় লিখিয়! রাখা দরকার । ধোপা, গয়লানী, 
মেছুনী, ঝি, চাকর প্রভৃতিকে স্ত্রীলোকগণই অনেক সময়ে টাক। 
পয়সা দিয়া থাকেন এবং অনেক জিনিষ তাহারাই তাহাদের 
ছেলেমেয়ে ব। বাড়ীর বি চাকরের দ্বারা কিনাইয়! থাকেন। কখন 
কখন বা নিজেরাই ফেরীওয়ালার কাছ হইতে কোন কোন জিনিৰ 
কিনেন। এ সকলের হিসাবও স্ত্রীলোকের! তাহাদের খুচর! 
জমাখরচের খাতায় নিন্দিষ্ট তারিখে লিখিয়া! রাখিবেন। 


হিসাব রাখা 


অনেক সময়ে কোন কোন লোক বলেন যে তাহাদের কোন হিসাব 
নাই। ইহা! ঠিক নহে। হয়ত তাহারা হিসাব ঠিক মত লিখে 
না, কিন্ত মনে মনে একটা হিসাব তাহারাও অবশ্যই করিয়া 
প্লাফেন। কাজেই হিসাব ঠিক মত লিখিয়া রাখিলেই ভাল । 


১৩৪ গাহ্স্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহ্স্থ্য-স্বাস্থ্যতত 


হিসাব লিখিয়। রাখিলে কাহার কোন বিষয়ে কত আয় এবং কত 
ব্যয় তাহা সহজেই জানিতে পারা যায়। 

প্রত্যেক লৌকই নিজ নিজ আয় অনুসারে ব্যয় করেন। আয় 
অপেক্ষা বেশী ব্যয় করিতে গেলেই ধার করিতে হয়। তাহ। 
উচিত নহে। মুতরাং সকলের নিজ অবস্থা অনুসারে কোন্‌ 
বিষয়ে কত ব্যয় করা সম্ভবপর তাহ! স্থির করিবার জন্য হিসাব 
রাখা দরকার। আয়-ব্যয়ের মোটামুটি হিসাব পুরুষগণ রাখিয়া! 
থাকেন, কিন্তু খুচরা! হিসাব মেয়েদের পক্ষে রাখাই অধিকতর 
সুবিধাজনক । 

হিসাব রাখিবার উদ্দেশ্যে নিম্নলিখিত বিষয়গুলির প্রতি লক্ষ্য 
রাখা উচিত। প্রথমতঃ জমা বা আয় এবং দ্বিতীয়তঃ ব্যয় বা 
খরচ। একথা সকলের স্মরণ রাখা উচিত যে যাহার যেরূপ 
আয়ই হউক না কেন, তাহাকে ঠিক সেই অন্ুপাতেই খরচ করিতে 
হইবে এবং প্রত্যেক লোকেরই এমন কতকগুলি বিষয়ে সর্ব্বদাই 
কিছু না কিছু ব্যয় হয় যাহার সম্বন্ধে পুর্ব হইতে কোন প্রকার 
ধারণ কর! সম্ভবপর নহে। তাছাড়া প্রত্যেকেরই কিছু সঞ্চয় 
করা উচিত। 

জমা প্রত্যেক পরিবারের বিভিন্ন লোক চাকুরী করিয়া, ব্যবসা 
করিয়া, বা নানাপ্রকার শস্তাদি উৎপন্ন করিয়া, উহা বিক্রয় 
করিয়া বা অন্ত যে ভাবে হউক কি পরিমাণ টাকা উপার্জন 
করেন তাহা “জমার ঘরে লিখিতে হয়। বড়লোকেদের 
জমিদারীর আয়, ব্যাঙ্কের টাকার সুদ, কোম্পানীর শেয়ারের 


খুচর৷ জমাখরচের খাতা ১৩৫ 


লভ্যাংশ প্রভৃতি নান! উপায়ে অর্থ আয় হয়। তাহাদের এরূপ 
সকল প্রকার আয়ের পরিমাণ জমার ঘরে জমা করা উচিত, 
দিন-মজুর, জেলে, ধোপা, নাপিত, গ্রাম্য পুরোহিত, নৌকার 
মাঝি, গরুর গাড়ীর চালক প্রভৃতি সকলকেই নিজ নিজ আয়ের 
রিমাণ জমা করিতে হইবে । নতুবা সংসারের মোট আয় সম্বন্ধে 
সঠিক ধারণ] হইবে না । জমার পরিমাণ ঠিক না হইলে, ব্যয়ের 
পরিমাণও ঠিক করা যাইবে না । 
খরচ- প্রত্যেক পরিবারের বিভিন্ন কাজে কি কি খরচ হয়, তাহারও 
সঠিক হিসাব রাখা দরকার। খরচ করিবার সময় আয়ের 
পরিমাণ দেখিয়া খরচ করিতে হইবে। প্রত্যেক সংসারেই 
খাওয়া, কাপড় জাম। প্রভৃতি কতকগুলি জিনিষপত্রের জন্য কিছু 
টাকা খরচ হুইবেই। কিন্তু রোগের চিকিৎসা, কোন স্থানে 
যাতায়াত প্রভৃতি বিষয়ের খরচ সম্বন্ধে পুর্ব হইতে অনেক সময়ই 
কোন প্রকার ধারণা করা যায় না। প্রত্যেক সংসারে এসকল 
আকম্মিক খরচ সম্বন্ধে ব্যবস্থা থাকা দরকার। 
লেখাপড়া, বিবাহ প্রভৃতি কতকগুলি বিষয়ে পূর্ব হইতে ধারণ। 
করা যায় এবং সেজন্য কিছু কিছু জমান দরকার । এ সকল 
বিভিন্ন কাজে ব্যয় ছাড়া প্রত্যেক পরিবারেরই কিছু সঞ্চয় করা 
দরকার, তাহাও হিসাবের মধ্যে লেখা উচিত। 
উপরিলিখিত বিভিন্ন বিষয় মনে রাখিয়া একটি মধ্যবিত্ত গ্রাম্য 
পরিবারের জমাখরচের হিসাব কি ভাবে রাখিতে হয় তাহা নিম্নে 
দেখান হইল। মনে কর এ পরিবারে ৩ জন বয়স্ক পুরুষ, 


১৬৬ গার্হসথা-বিজ্ঞান ও গার্স্থয-সবাস্থাতর 


৩ জন বয়স্ক! স্ত্রীলোক এবং ৫টি ছেলেমেয়ে ও একটি চাকর 
আছে। 





জমা-- খরচ-- 
খাওয়া বাবদ--- 
রদ £ রত ॥ 
ব্যাঙ্কের সুদ আদায় ২৬ টা রি 
হাতে উদ্ব তত ৩২ তৈল /৫ ০ 
্ ঘি /১ ১॥০ 
মোট ১০৫ চিনি /৫ ১০ 
গুড় /৭ %০ 
ছধ ১/ ৬০ 
মুড়ি, টিড়া প্রভৃতি ২২ 
আটা ।* সের ২॥০ 
মসলা ২২২ 
( হলুদ, লঙ্কা, জির। 
ধনে প্রভৃতি ) 
তরকারী ৫২. 
মাছ, মাস প্রভৃতি ৫২. 
সাঞ্চ, মিশ্রী ইত্যাদি ১।০ 


৪৬২ 


খুচরা জমাথরচের খাত। ১৩৭ 





ইজা-- 
১০৫৬২ খরচ ৪৬৬. 
পোষাক বাবদ--. 
ধুতি 
সাড়ী 
জাম। 
গামছা | হিসাব করিয়া 
জুতা | বিভিন্ন মাসে 
ছাতা | বিভিন্ন জিনিষ 
বিছানা | কিনিবার জন্য 
ইত্যাদি গড়ে ৮৭ 
বাড়ী ঘর মেরামত ইত্যাদি 
বাবদ-_ 
খাজন। 
মেরামত | হিসাব 
নৃতনঘর । করিয়া 
তৈয়ার | মাসে 
ইত্যাদি ) গড়ে ৬৯, 





৬০. 
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ইজা-_ ইজা-_- 
জম ১০৫২ খরচ ৬০২. 
ছেলেপিলেদেয় শিক্ষা বাবদ 
মাহিনা 
বই ূ 
কাগজ 
পত্র গড়ে 
প্রভৃতি ) মাসিক ৭২ 
পারিবারিক অন্যান্য 
খুচরা খরচ বাবদ-_ 
কাঠ ৩২ 
কেরোসিন ১০ 
ধোপা ২২. 
নাপিত ১২. 
চাঁকরের মাহিনা ৪২. 
সামাজিকতা, দান, পূজা- 
পার্ববন ইত্যাদি বাবদ-__ 
টাদা 
দান 
পূজা 
প্রভৃতি | মাসিক ৫৯ 


৮৩1০ 


খুচরা জমাথরচের খাত ১৩৯ 


ইজা- ইজা-_ 
জম ১০৫/ খরচ ৮৩।০ 
জীবন বীমার প্রিমিয়াম ৫২ 
ব্যাঙ্কে জম৷ ৮৯. 
যাতায়াত খরচ ২২. 
আকস্মিক খরচ ৩* 
হাতে উদ্বৃত্ত ৩২ 





মোট ১০৫ 


উপরের হিসাব রাখিবার নমুনা অনুসারে মাসের সাধারণ হিসাব 
রাখা যাইতে পারে । তাহ! অপেক্ষা বিস্তৃত হিসাব খুচর! হিসাবের 
খাতায় লেখা ভাল। তাহাতে প্রত্যেক দিনের বিভিন্ন খাতের 
জম! খরচ লিখা উচিত যথা-_ 


১৩৫০ বাং ৭ই জ্যৈষ্ঠ রবিবার 
২১শে মে ১৯৪৪ ইং 
ইজা__ ইজা-__ 
জমা ৬১৬/০ খরচ ৫৩৮/০ 
দোকান হইতে আম 1১০ 
দেওয়া হয় ৫২. মুড়ি 9/১০ 





মোট ৬৬৩৬/৫ | ৫৪1০ 
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ইজা-_- ইজা-_ $ 

জনা ৩৬/০ থরচ ৫৫1০ 

কেরোসিন 1৬/০ 

জীবন বীমার 

প্রিমিয়াম" ৫২. 

মাছ ৬/১০ 

কীচকলা /৩ 

পটল /১৯ 

হলুদ %/১০ 

হাতে উদ্ধত ৬1৮/১০ 
মোট ৬৬৬/০ 

পারিবারিক বাজেট 


সকল পরিবারেরই আয় ব্যয় নির্দিষ্ট হিসাব অনুসারে করা উচিত। 
খরচ ও আয়ের হিসাব অনুসারে বাজেট করা হয়। বাজেট 
তৈয়ার করিবার সময় পুর্ব হইতেই এ বৎসরে মোটামুটি কি কি 
খরচ হইতে পারে তাহ। ভাবিয়া দেখা দরকার। এরূপ হিসাবের 
জন্য পুর্ব পূর্ব বৎসরের হিসাবের খাতা! দেখা দরকার । পুর্বে 
যে পরিবারের মাসিক হিসাব দেখান হইল তাহার বাৎসরিক 
খাজেট এরূপ হইতে পারে। 


পারিবারিক বাজেট " ১৪১ 





জমা | ও খরচ 

মাহিনা-_ খাওয়। বাবদ-_ 
৪৮ ১ ১২ ২5 ৫৭৬২ ৪৫. ১ ১২০ ৫৪০২. 
দেকান আয়-- পোষাক -- ১০০২. 
৫০২৬ ১ ১২০৮ ৬০০২. বাড়ীঘর-_ ৭০২. 
ব্যাঙ্কের স্থ্দ-_ ২৫২ ছেলেমেয়েদের শিক্ষা ৮০২ 
খুচরা খরচ-_ ১২৫ 
গিঠি ১৮ সামাজিকতা, দান প্রভৃতি ৬০২ 
জীবন বীমা-- ৬০২. 
ব্যাঙ্কে জমা-_ ১০০২২ 
যাতায়াত ২৫৭ 
আকন্মিক খরচ--- ৫০২. 


২১২৩ ০ 


এরূপ বাজেট করিবার সময় প্রত্যেক লোকের বাংসরিক আয় 
কত হইতে পারে তাহার হিসাব কর! উচিত এবং তাহা অপেক্ষা ব্যয় 
যাহাতে বেশী ন। হয় তাহার ব্যবস্থা করা দরকার। উপরে যে 
পরিবারের বিষয় লিখিত হইল তাহার মাসিক আয় গড়ে ১০০২ 
(কারণ বাংসরিক আয় ১২০১২ )। জ্মৃতরাং তাহার মাসিক 
ব্যয় গড়ে ১০২ টাকার মধ্যে সীমাবদ্ধ থাকা! উচিত। তাহা 
হইলেই বাংসরিক ব্যয় ও ১২০০২ টাঁকার মধ্যেই সীমাবদ্ধ 
থাকিবে। এভাবে বাজেট করিলে এঁ পরিবারে বিশেষ কারণ 


১৪২ গারস্থ্-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্-স্বাস্থ্যতত্ 


ছাড়া খণ হওয়ার আশঙ্কা থাকে না এব; অভাব, অভিযোগও 
অনেকটা মিটাইয়া৷ ফেল! যায়। কিন্তু ষাহারা এভাবে বাঁজেট 
না করেন ব। কোন হিসাবপত্র ন। রাখেন, তাহাদের অনেক. সময় 
নানা অসুবিধা ভোগ করিতে হয় ও অযথা খণ করিয়। বিপদে 
পড়িতে হয় । 


সঞ্চয়ের প্রয়োজনীয়ত৷ 


প্রত্যেক পরিবারেরই নিজ নিজ আয় অনুসারে কিছু কিছু সঞ্চয় 
কর। উচিত। সাধারণ নিয়ম অনুসারে মোট আয়ের ১৮ অংশ সঞ্চয় 
করা উচিত। কিন্তু যাহাদের আয় কম তাহাদের পক্ষে এরূপ সঞ্চয় 
করা কষ্টুকর। অথচ তাহাদের পক্ষেই সঞ্চয় করার প্রয়োজন বেশী। 
কারণ তাহাদের সকল সময়েই নানা কারণে নানারকম অভাব 
অভিযোগ উপস্থিত হয় এবং তখন তাহার্দের খণ করা ভিন্ন অন্ত 
উপায়ে অভাব মিটান সম্ভবপর হয় না। সেজন্য কষ্ট হইলেও প্রথম 
হইতেই তাহাদের কিছু কিছু সঞ্চয় করিতে শিক্ষা করা উচিত। 
যাহাদের আয় অধিক তাহাদের পক্ষে সঞ্চয় করা সহজ । তাহার! 
ইচ্ছা! করিলে ৪৮ অংশ অপেক্ষা অনেক বেশী সঞ্চয় করিতে পারেন। 
তবে সে অবস্থার লোকের পক্ষেও সঞ্চয় ব্যাপারে অনেক 
অসুবিধা দেখ! যাঁয়। বেশী আয় হইবার সঙ্গে সঙ্গে তাহাদের 
বেশী ব্যয়ের পথও পরিষ্কার হয়। নিত্য প্রয়োজনীয় বিষয় ছাড়া 
আমোদ-প্রমোদ, আরাম ইত্যাদির জন্য, বিবাহ প্রভৃতি নান! 
উৎসব উপলক্ষে তাহারা এত বেশী ব্যয় করিয়া ফেলেন যে 


চেক র্‌ ১৪৩ 


তাহাদের আর সঞ্চয় করা সম্ভবপর হয় না । সেজন্যই অনেক 
বড় লোকের, জমিদার প্রভৃতিরও বহু খণ হয়। এ সকল 
কারণে প্রত্যেকেরই নিজ নিজ আয় অনুসারে সঞ্চয় কর! 
প্রয়োজন। তাহা হইলে অনেক সময় এ টাকা হইতেই সমস্ত 
বিপদে উদ্ধার পাওয়া সম্ভবপর হয়|, 


জি 


চকে 


পূর্বে লোকেরা সঞ্চিত টাকা কলমীতে পুরিয়া মাটার নীচে রাখিত। 
আজকাল সে নিয়ম অনেক পরিমাণে উঠিয়া গিয়াছে । এখন 
প্রায় সকল লোকেই ব্যাঙ্কে টাকা জমা রাখে । উহার ফলে 
টাকা যেমন নিরাপদ থাকে, তেমনই টাকা হইতে কিছু লাভ ও 
(সুদ) হয়। অনেক লোকই টাকা ঠিক ভাবে খাটাইয়া লাভ 
করিতে পারে না । তাহাদের পক্ষে ব্যাঙ্কে টাকা রাখা স্ুবিধা- 
জনক। তাঁছাড়৷ ব্যাঙ্কে রক্ষিত টাকা আদান প্রদান করিবার 
পক্ষে খুব সুবিধা । 

ব্যাঙ্কে টাক! সাধারণত; ছুই রকম হিসাবে জমা দেওয়। যাঁয়। 
প্রথমতঃ চলতি ( 0971761)£) হিসাবে এবং দ্বিতীয়তঃ মেয়াদী বা 
স্থায়ী (15:59) হিসাঁবে। চলতি হিসাবের সুবিধা এই যে সেক্ষেত্রে 
যখন ইচ্ছা তখনই টাকা উঠান যাঁয়। এইজন্য বড় ব্যবসায়ী, 
জমিদার বা অন্য ধাহাদের সকল সময় টাকা আদান-প্রদানের 
দরকার তীহারা চলতি হিসাবে টাকা জমা দেন। মেয়াদী 
হিসাবের মধ্যে সেভিংস ব্যাঙ্কের হিসাবে সপ্তাহে একবার টাকা 
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উঠান যায়। মাসিক, ত্রেমাসিক বা অন্তান্ত হিসাবে টাকা জম 
দিলে নিদিষ্ট সময়ের পুর্ব টাকা উঠান যায় না। তবে এ সকল 
ছিসাবে টাকা জম দিলে বেশী সুদ পাওয়া যায়। সাধারণতঃ 
ধাহাদের টাক! বেশী আদান-প্রদানের দরকার হয় না এবং 
নিজেরাও বেশী খাটাইয়। লাভ করিতে পারেন ন৷ তাহারা এই 
সকল হিসাবে টাক! জমা দেন। 

চলতি, সেভিংস প্রভৃতি হিসাবে টাকা আদান প্রদানের জন্য 
আজকাল চেকের ব্যবস্থা হইয়াছে । চেক (0175০ ) প্রকৃত 
পক্ষে ব্যাঙ্কের উপর একটি আদেশ। যিনি টাকা জমা রাখেন 
তিনি ব্যাঙ্ক হইতে একটি পাশ বই (যাহাতে প্রত্যেকটি জমা ও 
খরচের হিসাব লেখা থাকে) এবং চেক বই পাইয়া থাকেন। 
টাক! জমা দেওয়ার সময়ই জমাদাতাকে একটি নির্দিষ্ট কাগজে সই 
(51575970815 ) করিয়া দিতে হয় এবং ঠিক এরূপ সই করা যে 
ফোন চেক দিলেই যদি জমাদাতা৷ বা জমাদাত্রীর নামে ব্যাঙ্কে টাকা 
থাকে, তাহ! হইলে চেক যাহাকে দেওয়া হইবে তিনি টাকা 
উঠাইতে পারিবেন ; অথবা নিজেও নিজের প্রয়োজনমত টাকা 
উঠাইতে পারিবেন । যদি ব্যাঙ্কে চেকের সমান টাকা না থাকে, 
বা সেভিংস ব্যাঙ্কে এক সপ্তাহে একবারের বেশী টাকা তুলিতে 
চাঁন। বা সহির অমিল থাকে তাহা হইলে চেকের টাকা 
দেওয়া হয় না । ইহাকে চেক 019102007 করা বলে। তাছাড়া 
অন্য সকল অবস্থায়ই চেক দিয়া টাকা উঠান যায়। 

চেক ব্যবহার সম্পর্কে কতকগুলি বিষয় জানিয়া রাখ! প্রয়োজন । 


চ্কে ১৪৫ 


যথা--(১) যিনি চেক দিবেন তাহার সই ব্যাক্কে যে সই থাকে 
তাহার সহিত মিলিয়া যাওয়া দরকার। (২) যে পরিমাণ 
টাকার জন্য চেক দিবেন তাহা ব্যাক্কে জমা থাক চাই। 
(৩) সেভিংস ব্যাঙ্কে সপ্তাহে একবারের বেশী চেক দিবেন না) 
(৪) চেকের মধ্যে ছুইটি অংশ থাকে--বাম দিকের ছোট অংশ 
€(0০90091001); এবং ডান দিকের বড় অংশ। 
বাম দিকের ছোট অংশে কাহাকে কোন তারিখে কত টাক! 
দেওয়া হয় তাহা লিখিয়া রাখিতে হয়, তাহা হইলে প্রয়োজন মত 
হিসাব মিলাইয়া দেখা যায়। (৫) চেকে টাকার অঙ্ক, তারিখ, 
ধাহাকে চেক দেওয়া হয় তাহার নাম ইত্যাদি স্পষ্ট করিয়া লেখ৷ 
প্রয়োজন । (৬) ধাঁহাকে চেক দেওয়া হয় তিনি চেকটির পিছন 
দিকে সই করিয়া (ঠিক যে ভাবে চেকে নাম লেখা আছে সেরূপ 
বানান করিয়া ) টাঁক তুলিতে পারেন। সই ভূল হইলে টাক! 
দেওয়া হয় না। 

চেক সাধারণতঃ নিম্নলিখিত প্রকার হয়। (১) বেয়ারার চেক 
(65158 01004)--এই চেকে ধীহার নাম লেখা থাকে 
তিনি অথবা অন্য যে কেহ ব্যাঙ্কে চেক লইয়া গেলেই ব্যাঙ্ক 
টাকা দিয়া থাকে । এ সকল চেকে “95 -**-১৮*01 052151৮ 
লেখা থাকে। (২) অর্ডার চেকে (061 ০1)5006) পুর্ধের 
চেকের বেয়ারার কাটিয়া "0:৭57” লেখা হয়। স্মৃতরাং ধাহার 
নামে চেক দেওয়! হয়, তিনি স্বয়ং সই না করিলে টাকা দেওয়! 
হয়না। কাজেই এই চেক লইয়া তিনি নিজে ব্যাঙ্কে গিয়া 


১৩ 


১৪৬ গযুহৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-স্বাস্থযতত্ব 


টাকা তুলিতে পারেন, অথবা সই করিবার পর অন্য লোককে 
টাক! তুলিবার জন্য দিতে পারেন। এ সকল চেকে প্রাপক 
টাকা পাইলেন বলিয়া প্রমাণ থাকে । (৩) ক্রস চেক 
(05:95590 01000০)--এ সকল চেকে উপরের বামদিকে 
ভুইটি রেখা সমাস্তরালভাবে টানিয়া তাহার মধ্যে *& ০০. 
লিখিতে হয়। তাহা হইলে ধাহাকে টাক দেওয়া হয় তিনি 
সই করিয়া ধাহার ব্যাঙ্কের হিসাব আছে এরূপ লোকের মারফত 
টাকা ভাঙ্গাইতে পারেন । এরূপ চেকে অন্যের পক্ষে ঠকাইয়! টাকা 
লওয়ার ভয় থাকে না। কারণ কোনরূপ গোলযোগ হইলেই 
বাহার মারফত টাকা ভাঙ্গান হইয়াছে তাহাকে ধর! সম্ভব হয়। 
যদি কেহ চেক লইয়! নিজে গিয়া বা কোন লোক পাঠাইয়া 
ব্যাঙ্ক হইতে টাকা আনাইতে ইচ্ছা করেন, তাহা হইলে এঁ চেক 
লইয়া ব্যাক্কে গিয়৷ তাহাকে চেকখানি দাখিল করিতে হইবে। 
চেক দাখিল করিলেই ব্যাঙ্ক হইতে তাহাকে একটি চাকৃতি 
(০15০7) দেওয়া হয়। এ চাকতি লইয়া “0991”-এর 
জানালাতে গেলে চাকৃতির নম্বর মিলাইয়া! লইয়। টাকা দেওয়া! হয়। 
আর ধাহার! ইচ্ছ1? করেন তাহারা এ চেক নিজেদের হিসাবে জম! 
দিতে পারেন| তাহা হইলে এ টাক! ব্যাঙ্ক হইতে আদায় করিয় 
জমাদাতার হিসাবে এম! হইবে । পরে দরকার মত তিনি এ 
টীকা উঠাইতে পারিবেন। 


পাশ বই * ১৪৭ 


পাঁশ বই 

কোন লৌক যখনই কোন ব্যাঙ্কে বা পোষ্ট অফিসের সেভিংস 
ব্যাঙ্কে কোন টাকা জমা রাখে তখনই সেই ব্যাঙ্ক হইতে তাহাকে 
একখানা পাশ বই দেওয়া হয়। এ পাশ বহিতে টাকা জমা 
দেওয়ার তারিখ ও কত টাকা জমা দেওয়া হইল তাহা লেখা 
থাকে এবং খাতার পাতার এক পাশে জম! গ্রহণকারী কম্মচারী বা 
ব্যাঙ্কের ভারপ্রাপ্ত অন্য কর্ম্মচারীর স্বাক্ষর থাকে । তাহার পর হইতে 
যখনই ব্যাঙ্কে এ হিসাবে কোন টাকা জমা দেওয়া হয়, তখনই গ্রী 
পাশ বহিতে পৃব্রের মত তারিখ ও জমা দেওয়ার টাকার পরিমাণ 
লিখিয়া মোট কত টাকা হইল তাহা দেখান হয়। তারপর 
টাকা তুলিবার সময়েও প্রত্যেকবারে কোন তারিখে কত টাকা 
উঠান হইল তাহ লিখিয়া উঠান টাকার পরিমাণ বাদ দিয়া মোট 
কত টাক! জমা থাকে তাহা হিসাব করিয়া দেখান থাকে । 
কাজেই প্রত্যেক লোক নিজ নিজ পাশ বই দেখিয়া যে কোনদিন 
জানিতে পারেন যে তাহার হিসাবে এ দিনে মোট কত টাকা 
জমা আছে। কোন ব্যাঙ্কে টাক জম! দেও! বা তুলিবার সময় 
পাশ বই সঙ্গে না লইলেও চলে । সে সকল ক্ষেত্রে মাঝে মাঝে 
পাশ বই ব্যাঙ্কে পাঠাইয়া নির্দিষ্ট তারিখ পর্য্যস্ত (01-0০-৭965) 
হিসাব পরিষ্কার করিয়। আনা হয়। তাহা না করিলে 
আমানতকারীর পক্ষে খুবই অন্ুবিধা হয়। 

পোষ্ট, অফিসের সেভিংস ব্যাঙ্কে কোন তারিখে অধিক টাকা 
পীঠাইতে হুইলে পুরে জানাইয়া দিতে (1০6০০) হয় 


১৪৮ গা্বস্থয-বিজ্ঞান ও গার্হস্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ 


তাছাড়া সারা বৎসরে নির্দিষ্ট টাকার বেশী জমা দেওয়। বা 
উঠানও যায় না। কিন্তু ব্যাঙ্কে বা কো-অপারেটিভ. সোসাইটাতে 
এ রকম নিয়ম শিথিল করা হয়। আমানতকারিগণের সুবিধার 
জন্য [10105 92৮11)55 73910]-এর একটি তালাবদ্ধ বাঁক দেওয়া! 
হয়। তাহার উপরের ফাঁক দিয়! বাক্সের মধ্যে যখন যাহা ইচ্ছা! 
রাখিয়া! দিলে কিছুদিন পর পর তাহ! ব্যাঙ্কে লইয়া চাবি দিয়! 
খুলিয়! বাক্সের মধ্যে যাহ! আছে তাহা হিসাব করিয়। আমানত- 
কারীর নামের হিসাবে জম৷ করিয়া তাহাকে পাশ বই দেওয়া হয়। 
ইহা! গরীব লোকেদের পক্ষে খুব স্থবিধাজনক | .. ৰ 


জীবন বীমা 


আজকাল জীবন বীমার খুব প্রচলন হইয়াছে এবং সেজন্য দেশী ও 
বিদেশী বহু কোম্পানী প্রতিষ্ঠিত হইয়াছে । এই সকল কোম্পানীর 
মধ্যে ছুই শ্রেণী আছে। এক শ্রেণীকে প্রভিডেন্ট কোম্পানী 
(1709৮105121 ৬07)19819) বল হয়। £& সকল কোম্পানী 
সাধারণতঃ যাহাদের আয় খুব অল্প তাহাদের জন্য গঠিত। 
তথায় প্রত্যেক লোক মাসিক ১২২২ জম দিলে নির্দিষ্ট বৎসর 
পরে নির্দিষ্ট পরিমাণ টাকা পায়। এই সকল কোম্পানীতে 
বীমাকারীর ডাক্তারী পরীক্ষা ইত্যাদি দরকার হয় না। এই 
সকল কোম্পানীতে নির্দিষ্ট মাস বা বৎসর পরে লোকের মৃত্যু 
হইলে কত টাকা! কোম্পানী দিবে তাহা! লেখা থাকে। যে কোন 
সময়ে মৃত্যু হইলে পূর্ণ টাক। দেওয়া হয় না । 


জীবন বীমা * ১৪৯ 


দ্বিতীয় প্রকার বীম। কোম্পানীকেই প্রকৃত বীমা কোম্পানী 
বলা হয়। এ সকল কোম্পানীর সহিত বীমাকারীর চুক্তি 
(০11০9) হয় যে বীমাকারী প্রত্যেক বংসর কোম্পানীকে নির্দিষ্ট 
পরিমাণ টাকা দিবে এবং এ টাকা নির্দিষ্ট সংখ্যক বৎসর ধরিয়৷ 
দিবে। তাহার পরিবর্তে কোম্পানী এ লোককে মেয়াদ উত্তীর্ণ 
হইলে চুক্তির নির্দিষ্ট মোট টাঁক! দিবে । যদি ইহার মধ্যে । বীমা 
করার পর যে কোন সময়ে ) বীমাকারীর মৃত্যু হয়, তাহা হইলে 
কোম্পানী এ চুক্তির মোট টাকা বীমাকারীর আত্মীয়কে দিবে। 
তবে এক বৎসরের মধ্যে এ লোক আত্মহত্যা করিলে, বা বীমার 
কোন বিষয়ে জাল বা মিথ্য। প্রমাণিত হইলে চুক্তি (7১০110)) 
বাতিল হয় এবং তাহা হইলে আর টাকা দেওয়া হয় ন!। 
বীমা করিবার সময় বীমা কোম্পানী বীমাকারীর সম্বন্ধে অনেক 
খবর জানিয়া থাকে । যথা-_ তাহার নাম, বয়স, ব্যবসায়, 
শারীরিক অবস্থা ( উচ্চতা, বুকের ছাতি, শরীরের ওজন প্রভৃতি ), 
কোন অন্থখ এক বৎসরের মধ্যে হইয়াছে কি না অথব! এ যাবৎ 
তাহার কি কঠিন রোগ হইয়াছে ইত্যাদি। তাহার পিতা- 
মাতার বয়স, তাহারা মৃত হইলে তাহাদের মৃত্যুকালীন বয়স ও 
রোগ, ভাই, ভগ্নী প্রভৃতিরও বয়স ইত্যাদি এই সকল বিষয় 
জানিয়া বীম। কোম্পানী এ লোকের ডাক্তারী পরীক্ষা গ্রহণ করে 
এবং বীমাকারীর একজন পরিচিত লোকের নিকট হইতেও কিছু 
কিছু সংবাদ জানিয়৷ লয়। তারপর এ সকল বিষয় বিবেচন৷ 
করিয়া তাহার জীবনকে 5057921 বা 20:0091 116 


১৫০৩ গার্হস্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্হস্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ 


অথবা দেশের অবস্থা, অনুযায়ী “আদর্শ জীবন বলা যায় কি না 
তাহা স্থির করে। তারপর তাহার জীবন বীমার প্রিমিয়াম স্থির 
করে। যদি কোন লোকের স্বাস্থ্যের অবস্থা বা অন্যান্য বিবরণ 
জানিয়া তাহার জীবন 564170710 112 বলিয়া বিবেচিত না হয় 
তাহা হইলে কোম্পানী প্রিমিয়ামের হার বাড়াইয়া দেয়। 
এমন কি সেক্ষেত্রে বীমা মোটে নাও করিতে দিতে পারে । 
সাধারণতঃ যে সকল চুক্তিতে জীবনবীম! করা হয় তাহার মধ্যে 
নিয়লিখিত কয়েকটি প্রধান । 

10016 1419 2১590191051) 0810217001 1160110007 
00701811000 1106-_-এই চুক্তিতে বীমার হার খুব কম থাকে। 
বীমাকারী সারা জীবন নিন্বিষ্ট হারে ( বাৎসরিক, যান্মাসিক, 
ব্রেমাসিক ব! মাসিক ) প্রিমিয়াম দ্রিবেন এবং তীহার মৃত্যুর পর 
তাহার আত্মীয়গণ চুক্তির মোট টাকা পাইবেন। যে কোন সময়েই 
তাহার মৃত্যু হউক না কেন, মোট টাকা সকল সময়ই পাওয়া যাইবে। 
$/1)019 1119 45550018109 07 11101050 091760- এই 
চুক্তিতে বীমার হার একটু বেশী হয়। বীমাকারী নিদিষ্ট বৎসর 
পর্য্যস্ত (১০) ১৫, ২০. ২৫ বৎসর ইত্যাদি ) অথবা নিদিষ্ট বয়স 
(৪৫, ৫০, ৫৫ ইত্যাদি ) পর্য্যন্ত নির্দিষ্ট হারে প্রিমিয়াম দিবে । 
এঁ মেয়াদ উত্তীর্ণ হইলে আর প্রিমিয়াম দিতে হইবে না! 
এক্ষেত্রে বীমাকারীর মৃত্যু হইলেই আত্মীয়গণ টাকা পাইবে । 
তিনি মেয়াদের পুবের্ব বা পরে যখনই মারা যান না কেন টাকা 
সমানই পাওয়া যায় । 


জীবন বীমা ” ১৫১ 


[21700020210 ৮০11০/-তেও প্রিমিয়াম নির্দিষ্ট বয়স পর্যাস্ত বা 
নির্দিষ্ট বৎসর পর্ধ্যন্ত দেওয়ার ব্যবস্থা আছে। এই ছুইপ্রকার 
পলিসিতে পূর্বের ছুইপ্রকার পলিসি অপেক্ষা সুবিধা এই যে, যদি 
বীমাকারী মেয়াদের পূর্ব মারা যান তাহ! হইলে তাহার আত্মীয়- 
গণ টাকা পাইবেন, আর যদি তিনি মেয়াদ পর্য্যন্ত বাঁচেন তাহা 
হইলে তিনি নিজেই টাকা পাইবেন । 1[)০90019 [00005100610 
[01109 করিলে বীমাকারী মেয়াদ পর্যন্ত বাঁচিয়া থাকিলে চুক্কির 
দ্বিগুণ টাকা পাইবেন, কিন্তু তাহার পূর্বে তিনি মারা গেলে আর 
দ্বিগুণ টাকা পাঁওয়! যায় ন|। 

[01702001041 200 10710015565 2000101206 1১০011০0 
করিলে যে ছেলে' মেয়ের শিক্ষা বা বিবাহের উদ্দেশ্টে বীমা করা . 
হয় সে জীবিত থাকিলে কোম্পানী তাহাকে চুক্তিমত নিদ্দিষ্ট সময়ে 
নির্দিষ্ট টাকা দিবে । কিন্তু তাহার পূর্বেবে এ ছেলে বা মেয়ের 
মৃত্যু হইলে, অতি সামান্য পরিমাণ টাকা পাঁওয়! যায়। কিন্ত 
যদি বীমাঁকারী পুবের্বই মার! যান, তাহ। হইলে ছেলেমেয়ের শিক্ষা 
ব৷ বিবাহ যে উদ্দেশ্যে বীমা কর! হইয়াছে সে উদ্দেশ্যে নির্দিষ্ট 
সময়ে নিদিষ্ট টাকা পাওয়া যায়। 

[০170 [46 [১০1০9 করিলে স্বামী বা স্ত্রীর মধ্যে যে কেহ পুর্বে 
মারা গেলে অপরজন টাকা পাইয়া থাকেন। 

এ সকল বীম! ছাড়া 4১৮18007 70110, 1181711)5 [১0110%, 
717 ৮০11০ প্রভৃতি বিভিন্ন বিপজ্জনক বিভাগে চাকুরিয়াগণের 
জন্য বিভিন্ন প্রকার বীমার ব্যবস্থা আছে। তাছাড়া! বাহার! নটিক 


১৫২ গার্স্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্হস্থয-্াস্থ্যতত্ব 
অভিনয়, নাচ প্রভৃতি দর্শাইয়৷ জীবিকা উপার্জন করেন, তাহাদের 
হাত পায়ের আঙ্কুল প্রভৃতি অঙ্গবিশেষের জন্য বীম। করারও 


ব্যবস্থা আছে। আবার বাড়ী-ঘরের জন্য 179 11750182706 
প্রভৃতি নানাপ্রকার বীমার ব্যবস্থা আছে। ' 


প্রিমিয়াম 


যে সকল লোকের আয় কম অথচ পরিজনের নিকট জীবনের 
মূল্য বেশী তাহাদের পক্ষে জীবন বীমা করা একান্ত প্রয়োজন । 
কারণ এই শ্রেণীর ব্যক্তিগণ ইচ্ছা থাকিলেও বেশী টাকা জমাইতে 
পারেন না। অথচ তাহাদের পরিজন-বর্গের জন্য ব্যবস্থা করা 
একান্ত দরকার। এরূপ লোকের সুবিধার জন্য অল্প প্রিমিয়ামে 
বীমা করার প্রথা প্রচলিত হয়। কাজেই অনেক ক্ষেত্রে বীমা 
জোরপূর্বক সঞ্চয়ের উপায় (0০0:০90 ১৪৩105) স্বরূপ হইয়া 
থাকে । এই প্রিমিয়ামের টাকা বীমাকারীর সুবিধা অনুযায়ী 
বাৎসরিক, যান্মাসিক, ত্রেমাসিক বা কোন কোন ক্ষেত্রে মাসিক 
হইতে পারে। তবে বাৎসরিক প্রিমিয়ামের হার অন্য হার 
অপেক্ষ। একটু কম। প্রত্যেক প্রিমিয়াম দেওয়ার জন্য নির্দিষ্ট 
তারিখের (105 ৪6৪) পরেও সময়-বিশেষে ১৫ দিন হইতে 
১ মাস বেশী সময় (59171০1 ০01 £15.06) দেওয়া হয় । এ 
সময়ের মধ্যে প্রিমিয়ামের টাকা জমা না দিলে জরিমানা বাবদ 
কিছু সুদ (]1)51590) আদায় করা হয়। 

সেভিংস ব্যাঙ্কে টাক জমান, বীমা করা ভিন্ন অন্যান্য উাপয়েও 


পারিবারিক আয়-বুদ্ধি ১৫৩ 


অর্থ লঞ্চয় করা বায়। কোম্পানীর কাগজ ও নানাগ্রকার শেয়ার 
কিনিয়া অনেক লোক অর্থ-সঞ্চয় করিয়া থাকে । এ সকল টাকা 
যথেষ্ট নিরাপদ এবং তাহাতে বেশ লাভও হয়। এ সকল কাগজ 
বা শেয়ার বাজারে বিক্রয় হয়। যখন কোন কাগজের মূল্য বেশী 
হয় তখন তাহা লিখিত মূল্য অপেক্ষা ' অধিক দামে (৪: ৪ 
[072101010 ) বিক্রয় হয়, আর যখন তাহার দাম কমিয়া যায় 
তখন লিখিত মূল্য অপেক্ষা কম দামে (৪ 5 01500000 ) 
বিক্রয় হয় । | 


পারিবারিক আয়-বৃদ্ি 


ইউরোগীয়গণের মধ্যে এমন কি এদেশীয় খৃষ্টান, আযংলো- 
ইপ্ডিয়ান প্রভৃতি সমাজে স্ত্রী পুরুষ উভয়েই চাকুরী করিয়া অর্থ 
উপার্জন করেন। আমাদের দেশীয় লোকেদের মধ্যেও কোন কোন 
পরিবারের মেয়েরা শিক্ষয়িত্রীর কাজ করেন । ইহ] ছাড়া সাধারণতঃ 
স্ত্রীলোকের সাক্ষাৎভাবে অর্থ উপার্জন করেন না । কিন্তু তাহার! 
ইচ্ছা করিলে এবং একটু কষ্ট করিলেই কিছু না কিছু উপার্জন 
করিয়া পরিবারের আয় বাড়াইতে এবং নিজেদের স্ুখ-সুবিধার 
ব্যবস্থা করিতে পারেন। শহর এবং গ্রাম সকল স্থানেই এভাবে 
আয় বাড়ান সম্ভবপর | তবে বিভিন্ন স্থানে বিভিন্ন উপায় অবলম্বন 
কর! দরকার। পাঁড়ারায়ে প্রত্যেক বাড়ীতে ঘরের পাশে, পুকুর- 
ধারে যে সকল খালি জায়গা! থাকে তথায় নানাপ্রকার 
তরকারী, লঙ্কা, পেঁপে প্রভৃতির গাছ রোপণ কর! যাইতে পারে 


১৫৪ গার্বস্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্হস্থা-স্বাস্থ্যতত্ব 


যে সকল বাড়ীতে চাউল কেনা হয়, তথায় ধান কিনিয়া নিজেরা 
ধান ভানিয়া লইতে পারেন। চাউল হইতে চিড়া, মুড়ি, খৈ 
প্রভৃতি তৈয়ার করিতে পারেন। স্ত্রীলোকের ইচ্ছা করিলেই 
বাড়ীতে হাস, মুরগী প্রভৃতি পালন করিতে পারেন। তাহাতে 
ডিম খাওয়ার সুবিধা হয় এবং কিছু আয়ও বাড়ে। আরও একটু 
বেশী কষ্ট করিলে গরু, ছাগল প্রভৃতিও পালন করা যায় । এভাবে 
গ্রামের প্রায় প্রত্যেক গৃহস্থ পরিবারের মেয়েরাই চেষ্টা করিয়া 
কৃষি, পশুপালন প্রভৃতি কার্ধ্য দ্বারা আয়-বৃদ্ধি করিতে পারেন । 


কুটার-শিল 
স্্রীলোকগণের পক্ষে বিভিন্ন উপায়ে পারিবারিক আয়-বৃদ্ধির 
পক্ষে কুটার-শিল্পই স্ব্বাপেক্ষা শ্রেষ্ঠ। এদেশে নানাপ্রকার কাঁচা 
মাল পাওয়া যায়, অথচ তাহাদিগকে শিল্প-দ্রব্যে পরিণত করার 
উপায় নাই। সেজন্যই এদেশের লোকেরা শিল্পনিপুণতায় 
অন্য দেশ অপেক্ষা হীন। কিন্তু এদেশে কুটার-শিল্পের যে সুবিধা 
আছে তাহা অনেক দেশে নাই। এদেশে কার্পাস প্রচুর 
পরিমাণে জন্মে। তাহা হইতে চরকা, তকলী প্রভৃতি দ্বারা 
সুতা কাটিয়া সেই স্থৃতা দিয়া তাতে কাপড় বুনা একটি প্রধান 
কুটার-শিল্প। শহরে ও গ্রামে প্রায় প্রত্যেক পরিবারেই সুতা কাটা 
চলিতে পারে। তারপর সেই স্ৃতার সাহায্যে তীতী দ্বারা কাপড় 
বুনান যায়। পাট এদেশের বু স্থানে প্রচুর পরিমাণে জন্মে। তাহা 
দিয়! দডি, থলে. সিক! প্রভতি মেয়েরা অনায়াসে তৈয়ার করিতে 


কুটীর-শিল্প ১৫৫ 
পারেন। রেশমের স্ুৃতা দ্বারা, রঙ্গীন সুতা দ্বারা নানা-প্রকার 
শেলাই (00101919515 ) স্ুচীকাধ্য প্রভৃতি করিয়া অনেক 
স্ত্রীলোকেই বেশ অর্থ উপার্জন করিতে 
পারেন। পশম দ্বারা নানা-প্রকার 
গরম জামা, মাফলার, মোজ। প্রভৃতি 
তৈয়ার কর! যায়। এ 
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কয়েকটি কুটার-শিল্পজাত জ্রব্য ১। চরকায় সতা-কাঁটা | মাটির হাঁড়ি কলসী 
নিশ্দাণ ৩। এমব্রডিয়ারীর কাজ 


সকল একটু সুক্ষ কাজ বাদ দিলে সাধারণ গৃহস্থ পরিবারের 
পক্ষেও,ধান ভানা, মুড়ি, চিড়া প্রভৃতি তৈয়ার করা, মাটার হীড়ি 
কলসী প্রভৃতি ও পুতুল তৈয়ার করা ইত্যাদি নানা 
উপায়ে পারিবারিক আয়-বৃদ্ধির স্থুঘোগ আছে। তারপর ধাহার! 
একটু বেশী শিক্ষিত ও অধিক পরিশ্রম করিতে ইচ্ছুক, তাহারা 


১৫৬ গাহস্থা-বিজ্ঞান ও গার্স্থ্য-শ্বাস্থ্যতত্ 


ঘরে বসিয়া নানা-রকম সাবান, কালী প্রভৃতি তৈয়ার করিতে 
পারেন ; ঝুড়ি, মাছুর, পাটা প্রভৃতি তৈয়ার করিতে পারেন ; কড়ি, 
ঝিনুক প্রভৃতির বাক. আমসত্ব, নান! প্রকার আচার, আসন, 
টেবিল-র্ল্থ, রুমাল গুভূতি কত কি যে তৈয়ার করিয়া প্রয়োজন 
মত বিক্রয় করিয়! পারিবারিক আয়-বৃদ্ধি করিতে পারেন তাহার 
ইয়ত্তা নাই। অনেক পরিবার এই সকল উপায়ে জীবিক। পর্য্যন্ত 
উপার্জন করিয়া থাকেন। 

এসকল কাজ মোটেই হীন কন্ম নহে। অথচ ইহাদের দ্বারা 
মোটামুটি ভাল আয় হয় এবং তাহার ফলে পরিবারের সুখ- 
স্বাচ্ছন্দ্য বাড়ে । অনেক ক্ষেত্রে ছুঃস্থ বিধবাগণ এ সকল কাজ 
করিয়া নিজেদের পরিবার পধ্যস্ত পালন করিতে পারেন। 
প্রত্যেক স্ত্রীলোকেরই এরাপ কোন না কোন কাজ করিয়া 
উপার্জন করিতে চেষ্টা করা উচিত। তাহা হইলে নিতান্ত 
বিপদের সময়েও তিনি পরের বোঝ। হইয়া থাকিবেন না এবং 
সকল সময়েই পরিবারকে নিজের ক্ষমতা অনুসারে সাহায্য 
করিতেও পারিবেন । . 
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পঞ্চম অধ্যায় 


. ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য 

স্বাস্থ্যই সম্পদ। সুতরাং প্রত্যেক লোকেরই নিজ নিজ স্বাস্থ্য ভাল 
রাখার জন্য যত্ব করা উচিত। প্রত্যেক লোক একটু চেষ্টা 
করিলেই পরিবারের, সমাজের ও দেশের লোকের স্বাস্থ্য ভাল 
হইবে। তাহার ফলে দেশের যথেষ্ট উন্নতি হইবে । ব্যক্তিগত 
স্বান্থ্যের সম্বন্ধে কিছু জানিতে হইতে নিম্নলিখিত বিষয়গুলি 
সম্বন্ধে মোটামুটিভাবে কিছু জ্ঞান থাক! দরকার , 


কে) মানবদেহের সাধারণ বিবরণ 
মানব দেহ সাধারণতঃ তিন ভাগে বিভক্ত । যথা-__কঠিন অংশ-_ 
যেমন অস্থি, দীত, নখ প্রভৃতি; কোমল অংশ-_-মাংস-পেশী, শিরা, 
উপশির1, ধমনী প্রভৃতি ১ অন্তান্য যন্ত্রমগ্ডল, রক্তপ্রবাহী যন্্রমগুল 
প্রভৃতি । 


কঠিন অংশ 


নর কঙ্কীল- মানবদেহের কঠিন অংশের মধ্যে অস্থিসমূহ সর্ব্ব- 
প্রধান। মানুষের শরীরে প্রথমতঃ অস্থিসমূহ দ্বার তৈয়ারী একটি 
কাঠাম (ছ2206-৮/০/৮) আছে। এ কাঠামকে নরকঙ্কাল 


কঠিন অংশ ১৫৪ 

51915007 বলে । এই নরকস্কাল 
আবার পাঁচ ভাগে বিভক্ত। যথা-_ 
মাথার খুলি, মেরুদণ্ড ও বক্ষ" 
পর্জারাদি উদ্ধ প্রত্যঙ্গ; বক্ষ-প্রদেশ 
ও নিম়-প্রত্যঙ্গ। সকল অঙ্গের 
অস্থির মোট সংখ্যা প্রায় ২০০। 
ইহাদের আকৃতি, আয়তন প্রভৃতি 
নানা-প্রকার। যথা-_মাথার অস্থি- 
সমূহ চ্যাপ্টা এবং ধারগুলি করাতের 
মত খাঁজ-কাটা, হাত ও পায়ের 
অস্থিগুলি লম্বা এবং কোন কোন 
অংশ গোলাকার, হাটুর অস্থি বাটার 
মত ইত্যাদি। মেরুদণ্ডের অস্থিগুলির 
মধ্য দিয়া স্বায়ু চলিয়া গিয়া উহা- 
দিগকে মালার সায় গাথিয়া রাখি- 
য়াছে। বিভিন্ন প্রকার অস্থি এরূপ 
হওয়ার ফলে শরীরের , বিভিন্ন 
ংশের গঠন এত বিচিত্র। অস্থি 
ব্যতীত আমাদের শরীরের ৩২টি 
দাত প্রত্যেক আঙ্গুলে নখ 


প্রভৃতিও আছে। 





বরকল 


১৬৩ গারহৃস্কয-বিজ্ঞান ও গার্হস্থা-স্বাস্থ্যতত্ব 


কোমল অংশ 


মাংস-পেশী _অস্থি-সমুহের উপরিভাগে ষে কোমল জিনিষলমূহ 
থাকে তাহাদিগকে মাংসপেশী বলে। উহাদের উপরে ত্বক বা 
চ্ম থাকে । শরীরের বিভিন্ন অংশের মাংসপেশী-সমূহের আকৃতি 
ও কার্ষ্য বিভিন্ন প্রকার । মানুষ যতদিন জীবিত থাকে, ততদিন 
মাংসপেশীসমূহ কোমল থাকে, মৃত্যুর পরে উহারা কঠিন হয়। 
মানুষের মানুষপেশী সন্কুচিত ও প্রসারিত হয় । উহাদের সাহায্যেই 
আমরা খাওয়া, চলা-ফরা, লেখা-পড়৷ প্রভৃতি বিভিন্ন প্রকার 
শারীরিক কাজ করিতে পারি । মাংসপেশী ভিন্ন, আমাদের শরীরে 
অসংখ্য ধমনী, শিরা, উপশিরা আছে । উহাদের মধ্য দিয়। রক্ত 
সঞ্চালিত হয়।, 


অন্যান্য যন্ত্রমণ্ডুল 


রক্তপ্রবাহী যন্ত্রমণ্ডল--আমাদের শরীরের পুষ্টিসাধন, বিভিন্ন 
অংশের ক্ষয়পুরণ এবং দুষিত পদার্থসমূহকে শোধন ও শরীর 
হইতে অপ্রয়োজনীয় জিনিষসমূহ বাহির করিয়া দেওয়া প্রভৃতি 
সকল কাজে রক্তই প্রধান উপাদান । রক্তের স্বাভাবিক বর্ণ লাল। 
উহা! একটি তরল পদার্থ বলিয়া! এক স্থান হইতে অন্য স্থানে 
ধমনী, শিরা, উপশির! প্রভৃতির মধ্য দিয়া সহজে প্রবাহিত হইয়া 
থাকে । এই রক্তের মধ্যে শ্বেত-কণিকা, লোহিত-কণিকা ও অন্য 
একটি তরল পদার্থ থাকে । 


অন্তান্ত বস্রমগুল . ১৬৯ 


রক্ত-প্রবাহের জন্য আমাদের শরীরের বক্ষপঞ্জরের মধ্যে বুকের 
বাম পার্থ একটি হৃংপিগড থাকে । ইহাই রক্তপ্রবাহের প্রধাক 
কেন্দ্রক্বরূপ। এই হাৎপিগড একটি ফাঁপা যন্ত্র। ইহা! বক্ষদেশের 
নিয্সীমায় অবস্থিত “ভায়াফ্রাম' নামক পাতলা! পর্দার মত একটি 
মাংস-পেশীর উপর অবস্থিত। হ্যৎপিণ্ডের মধ্যে চারিটি ছোট 
কুঠরী আছে। উহাদের ছুইটি বাম পার্থ ও ছুইটি ভান পারে 
অবস্থিত। উহাদের একটি উপরে ও একটি নীচে আছে। 
উপর ও নীচের কুঠরী ছুইটির মধ্যে রক্ত চলাচলের পথ আছে 
কিন্তু বাম পার্খের কূঠরী হইতে ডান পারের কুঠরীতে রক্ত চলা- 
চলের কোন উপায় নাই। উপরের কুঠরী হ্ুইটি এক সঙ্গে সন্কুচিত 
ও প্রসারিত হয়। সেইরূপ নীচের ছুইটিও এক সঙ্গে প্রসারিত ও 
সঙ্কুচিত হয়। ইহার ফলে উপরের কুঠরী হইতে একই সময়ে 
নীচের কুঠরীতে রক্ত প্রবাহিত হয়। উপরের কুঠরী ছুইটিকে 
ভেন্টিকল বলে। বামদিকের ভেন্টিকল হইতে একটা প্রকাণ্ড 
ধমনী (4০: ) বহির্গতি হইয়াছে। উহা! হইতে আবার 
অসংখ্য প্রশাখা ( £১:097155 ) বাহির হইয়া শরীরের সর্বন্ধ 
ছড়াইয়া গিয়াছে। এদিকে ভান দিকের অরিকল হইতেও একটি 
প্রকাণ্ড শিরা € ৬০?) বাহির হইয়া একটু পরেই ছুইভাগ্গে 
বিভক্ত হইয়াছে (50106110£ 2770. [10061107 ড2102 ০৪৮৪) 
এরং তাহ! হইতে অসংস্ব্য উপশিরাবাহির হইয়া, শরীরের সর্ব্বজ্ধ 
রিস্তৃত হইয়াছে। . ধমনীর প্রশাখা ও উপ্রশিরা-সমূহের শেৰ প্রান্ত 
বার জ্বালের মত্ত হইয়৷ পরস্পরের সহিত মিলিত হইয়াছে.। .:» 


৯৯ 


৬৬২ গার্স্ক-বিজ্ঞান ও গার্হস্থ্-্যাস্থ্যতন্ব 


হ্ৃংপিত্ডের কুঠরী-সমূহ অনবরত সম্কুচিত ও প্রসারিত হইতেছে। 
ইহার ফলে বাম দিকের নতি কল হইতে বিশুদ্ধ রক্ত গ্রথমে 
প্রধান ধমনীতে যায়, তারপর অন্তান্ শাখা প্রশাখার মধ্য দিয়া 
শরীরের সর্বত্র প্রবাহিত হয়। এভাবে প্রবাহিত হওয়ার সময় 
আানা প্রকার দুষিত জিনিষের সংস্পর্শে রক্ত দূষিত হয় ও উহার 
রঙ, বিবর্ণ হয়। তারপর বিভিন্ন স্থান হইতে দূষিত রক্ত আবার 
উপশিরা সমূহের মধ্য দিয়া আসিয়া প্রধান শিরায় পৌছে। 
'তথ। হইতে সমস্ত দূষিত রক্ত হৃংপিণ্ডে আসে এবং সেখানে হইতে 
উহা ফুসফুসে যায়। ফুসফুসে প্রশ্বাস বায়ুর সহিত মিশ্রিত 
'অম্মজান বাম্পের সংস্পর্শে এ. দূষিত রক্ত বিশোধিত হয়। এ 
বিশুদ্ধ রক্ত পুনরায় হৃংপিণ্ডে আসে এবং পূর্বের নিয়মে 
সমস্ত শরীরে সঞ্চালিত হয়। 

স্বীসযন্ত্র মণ্ডল শ্বাস-প্রশ্বাস সম্পকিত বিবিধ যঙ্ত্রের মধ্যে 
ফুসফুস প্রধান। আমাদের শরীরে ছুইটি ফুসফুস আছে এবং 
উহার৷ বক্ষপঞ্জরের মধ্যে বুকের ছুই পার্থ অবস্থিত। বাম 
দিকের ফুসফুসে ছুই ভাগ এবং ডান দিকের ফুসফুসে তিন ভাগ 
'আছে। ফুসফুস ছাড়া নাসাপথ, শ্বাসনল প্রভৃতি কতকগুলি 
নল শ্বাসযস্ত্রের বিশেষ প্রয়োজনীয় অংশ । আমর! যে প্রশ্বাস- 
বায়ু গ্রহণ করি, তাহা নাসিকার মধ্য দিয়া ফেরিংকস, ই্্রেকিয়া, 
প্রভৃতি নলের মধ্য দিয়া ফুসফুসে আসে, তথায় বায়ুর মধ্যস্থিত 
'অয্নজান বাস্পের সংস্পর্শে দৃষিত রক্ত বিশোধিত হয়। তারপর 
ধী অন্ন বিশুদ্ধ রজের সহিত সমস্ত শরীরে প্রবাহিত. হয় 


অন্তান্ত যন্ত্রমগল 


এবং ইহা! রানার রক তাহার 
ফলে উহা, কার্ধন 
ডাই-অক্সাইডে 
পরিণত হয় এবং 
নিঃশ্বাস বায়ু-রূপে 
উহা! শরীর হইতে 
বাহির হইয়া! আসে। 
এভাবে ফুসফুসে 
বায়ু-প্রবাহের জন্য 
'ডায়াফ্রামের সাহায্য 
বিশেষ ভাবে 
উন্তেখ *যোগ্য। 
ডায়াফ্াম স্বতঃই 
সঙ্কুচিত ও প্রসারিত 
হয় এবং উহার 
চাপেই ফুসফুসে 
বাযু-প্রবাহের 
ব্যবস্থা হইয়া 
থাকে 

পরিপাক ঘন্ত্র্ডল__-পরিপাক কার্য্যের জন্য দত, জিহ্বা, 
পাকস্থলট যকত, ক্ষু্র ও বৃহৎ অস্ত্র প্রভৃতি বিভিন্ন যন্ত্রের সাহায্য 
প্রয়োজন । আমাজ্গর মুখে ছুই পাটা দাত আছে। সকল 
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প্রকার খাগ্ভদ্রব্কে আমরা দীত দিয়! চিবাইয়! নরম করিয়া 
ফেলি। তারপর জিহ্বার দ্বারা উহাদের স্বাদ গ্রহণ করি এবং 


| জিহবা চিবান খাগ্ধকে মুখের 
২ মধ্যে মিশাইয়৷ উহাকে খাগ্ধনালীর 
গাঁ মধ্য দিয়া পাকস্থলীর দিকে ঠেলিয়৷ 
দেয়। খাগ্চদ্রব্য প্রত্যেক অবস্থাতেই 
নানাপ্রকার লাল। ও অন্তান্ত তরল 
পদার্থের সহিত মিশিয়া নাচের দিকে 
নামিয়া পাকস্থলীতে আসিয়! 
সঞ্চিত হয়। তথায় চারিদিক 
হইতে প্রচুর রস আসে এবং খাদ্য 
হজম হয়। এই পাকস্থলীটি দেখিতে 
কতক পরিমাণে ইংরাজী ণ৬:-এর মত । 
তথা হইতে তুক্তদ্রব্যসমূহ ক্ষত 
অন্ত্রের মধ্য দিয়া নীচের দিকে 
আসিবার সময়েও হজম কাধ্যের 
সাহায্য হয়। তাহার পর উহার 
সারাংশ' রক্তের মধ্য দিয়া শরীরের 

পরিপাক-যন্ বিভিন্ন অংশে প্রবাহিত হয় এবং 
অবশিষ্ট অংশ মল-মৃত্ররূপে' শরীর হইতে -বাহির 'হইয়। 'আসে। 
খাগ্ঠদ্রব্য হজম করিবার জন্ যকৎ টিকার রাত 
'বিশেষভাবে সাহায্য করে 47 "৮ 
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স্লাযুমণ্ডল__স্বায়ুমণ্ডলীর কেন্দ্র মস্তি । তথা হইতে স্নাযুসমূছের 
এক প্রধান শাখ! মেরুদণ্ডের মধ্য দিয় মেরু-রজ্ভুরূপে বিস্তৃত 
হইয়াছে। শরীরের কোন অংশে কোন প্রকার উত্তেজনা হইলে 
বা কোন প্রকার কাধ্য করিবার উপক্রম হইলে ন্ায়ুসমূহ হইতে 
সঙ্গে সঙ্গে সংবাদ মস্তিফে গিয়া পৌছে এবং তথাকার আদেশ 
অনুযায়ী অঙ্গপ্রত্যঙ্গসমূহের কাধ্য হইয়া থাকে । এরূপ বিভিন্ন 
কার্য্য এত তাড়াতাড়ি সম্পন্ধ হয় যে, তাহাতে মস্তিক্ষের ইঙ্গিত বা 
আদেশের বিষয় সাধারণ বুদ্ধিতে বিশ্বাস করা কষ্টকর হয়।) 
মল-নিঃনারণ যন্ত্রমপ্ডল__মল, মূত্র, ঘর্ম প্রভৃতির সহিত 
আমাদের শরীর হইতে দূষিত পদার্থসমূহ বাহির হইয়া যায়। 
মেরুদণ্ডের ছুই পার্থ ছুইটি কিডনি (14719) থাকে । রক্ত 
হইতে দূষিত অংশ সংগ্রহ করিয়! তাহাকে প্রত্রাবে পরিণত করা 
কিডনির প্রধান কাজ । 

কিডনি হইতে মৃত্র-নলের মধ্য দিয়। আমাণের শরীরের দূষিত 
তরলাংশের খানিকটা নির্গত হয়। শরীরের অপর কতকগুলি 
দুষিত পদার্থ নিঃসরণের জন্য চর্ম সাহায্য করে। চর্ম্ের মধ্যস্থিত 
ঘর্্গ্রন্থির মধ্যে শরীরের দূষিত পদার্থ সঞ্চিত হয় এবং চর্ম্ের 
লোমকৃপের মধ্য দরিয়া উহা বাহিরে আসে। মলের বিষয় 
পরিপাক যন্ত্রমগুলে লিখিত হইয়াছে। 

ইন্গ্িয়ূহ-_-€কে) চক্ষুর সাহায্যে আমর! সকল জিনিষ দেখিতে 
পাই। চক্ষুর মধ্যে কণিয়া, লেন্স প্রভৃতি বিভিন্ন অংশ আছে। 
কোন জিনিষ চক্ষুর সামনে পড়িবামাত্র তাহার আলে। করিয়া, 


১৬৩ গাঁস্্য-বিজ্ঞান ও গার্সথা-স্বাস্থ্যতন 


লেন্স প্রভৃতির মধ্য দিয়! আসিয়া সকলের পশ্চাংদিকে অবস্থিত 
রেটিনাতে পড়ে। তখন ন্নায়ুর সাহায্যে মস্তিষ্ধ হইতে ইঙ্গিত 
পাইলেই 'আমরা স্পষ্টরূপে দেখিতে পাই। 

(খ) কর্ণের সাহায্যে আমরা শুনিতে পাই। কর্ণের মধ্যে 
তিনটি ভাগ থাকে । কোন শব্দ হইবামাত্র তাহা বিভিন্ন অংশের 
মধ্য দিয়া গিয়া শেষ অংশে অবস্থিত যন্ত্রসমূহে পৌছে। তখন 
স্নায়ুর সাহায্যে মস্তিষ্কের ইঙ্গিত পাইলেই আমর! শব শুনিয়া 
থাকি। 

(গ) নাসিকার সাহায্যে আমরা ম্ত্রাণ লই। কোন জিনিষের 
গন্ধ বায়ুর সাহায্যে নাসিকাতে পৌছিলে, স্নায়ুর সাহায্যে 
মস্তিষ্ের ইঙ্গিত পাইবার পর আমরা তাহার ভ্তরাণ পাই। 

(ঘ) জিহ্বার সাহায্যে আমরা স্বাদ অন্গভব করি। জিহবাতে 
অসংখ্য ফুসকুড়ি আছে। বিভিন্ন অংশের ফুসকুড়ির সাহায্যে 
আমরা বিভিন্ন স্বাদ ( পশ্চাৎভাগের সাহায্যে তিক্ত, পার্থর 
সাহায্যে লবণ, মিষ্ট প্রভৃতি ) পাইয়। থাকি। 


নিঃশ্বাস-প্রশ্থাস 


আমাদের জন্ম হইতে মৃত্যু পর্য্যন্ত নিঃশ্বাস-প্রশ্বাস কার্য্য চলে । 
স্বাভাবিক অবস্থায় প্রতি মিনিটে ১৬ হইতে ১৮ বার এই কাজ 
হয়। অধিক পরিশ্রমের সময়ে, দৌড়াদৌড়ি করিলে ইহার 
সংখ্যা বাড়ে; আবার গভীর; চিন্তা করিবার সময় একটু কমে । 
সাধারণতঃ নাসিকার মধ্য দিয়া আমরা প্রশ্বাস বায়ু গ্রহণ করি 
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ও নিঃশ্বাস পরিত্যাগ করি। নাপিকার প্রবেশ-পথে অনেক 
চুল থাকার ফলে বায়ু প্রবেশের সময় তাহার মধ্যস্থিত ধূলা-বালি, 
প্রভৃতি এ সকল চুলে বাধা পাঁয় বলিয়া! বিশুদ্ধ বায়ুই ভিতরে 
প্রবেশ করিতে পারে। দ্বিতীয়তঃ নাসিকার মধ্যে বায়ু প্রবেশের 
পথটি খুব ঘুরান, কাজেই বায়ু প্রবেশ করিবার সঙ্গে সঙ্গে একটু 
উত্তপ্ত ও সিক্ত হয়। ইহার ফলে নাসিকার মধ্য দিয়! যে বায়ু 
আমরা প্রশ্বাসের সহিত গ্রহণ করি তাহাতে আমাদের সহজে 
সদ্দিকাশি হয় না। কিন্ত যে সকল লোকের টন্সিল ও 
এডিনয়েড, গ্ল্যাণ্ড বড় তাহারা মুখের মধ্য দিয়া প্রশ্বাস গ্রহণ 
করে। তাহার ফলে তাহাদের মুখের মধ্য দিয়া সহজেই বায়ুর 
সহিত ধুলাবালি প্রবেশ করিতে পারে। ইহারা প্রায়ই 
সর্দিকাশি প্রভৃতিতে ভূগিয়া৷ থাকে। তাছাড়া ইন্ফুয়েপ্, 
ডিপথেরিয়া, ক্ষয়কাশ প্রভৃতি রোগের জীবাণু প্রশ্বাসের সহিত 
কাহারও শরীরে অধিক পরিমাণে প্রবেশ করিলে এ সকল রোগ 
হইবার আশঙ্কা থাকে । সেজন্য প্রত্যেক লৌকেরই যত অধিক 
সম্ভব বিশুদ্ধ বায়ু সেবন করা উচিত। এ উদ্দেশে যত 

সময় খোলা মাঠে বা ঘরের বাহিরে উন্মুক্ত স্থানে থাকা যায় ততই 
ভাল। তাছাড়া প্রত্যেক লৌকেরই খুব ভোরে কিছুক্ষণ গভীর 
ভাবে শ্বাস গ্রহণ (3569 ১:580)176) করা উচিত। যে সকল 
লোক কাজকন্মন উপলক্ষে বা অন্য বিশেষ কারণে বেশী দিন জন- 
বহুল ঘরে, কারখানায় থাকিতে বাধ্য হন, তাহাদের পক্ষে যখনই 
সুবিধা ঘরের বাহিরে আস! উচিত। সেইরূপ ধাহারা জনবহুল, 
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নগরে বাস করেন তাহাদেরও, সুযোগ পাইলেই শহরের বাহিরে 
খাওয়া উচিত। দিনের বেল! ঘরের বাহিরে থাক! এবং সময় 
সময় ঘরের দরজা জানালা খোলা রাখা নিঃশ্বাস-প্রশ্বাসের 
বিশেষ সহায়ক । রাত্রিতে ঘুমের সময়েও যাহাতে এ নিঃশ্বাস- 
প্রশ্বাসের কার্য্ে বাধা না হয় তাহাও দেখা উচিত। সেজন্য 
কখনও নাঁক মুখ ঢাকিয়! ঘুমাইবে না এবং বুকে হাত রাখিবে না । 
কখন কখন বুকে হাত চাপা পড়িয়া নিঃশ্বাস আট্কাইয়! যাইতে 
চায় এবং সেরূপ অবস্থায় ঘুমের ঘোরে লোকে নানারূপ অস্পষ্ট 
শব্দ করিয়া থাকে, ভয় পাইয়া থাকে । 


ব্যায়াম 


আমরা যে সকল খাচ্ত্রব্য গ্রহণ করি তাহা ভাল ভাবে হজম 
করিবার জন্য এবং আমাদের শরীরের ও মনের স্বাস্থ্য, স্ফুত্তি ও 
সৌন্দ্যর্ধ লাভের জন্য নিয়মিতভাবে পরিশ্রম করা দরকার। 
প্রতিদিন নির্দিষ্ট সময়ে ও নির্দিষ্ট নিয়মে নিদ্দিষ্ট পরিমাণ 
পরিশ্রম করার জন্য ব্যায়ামই সর্বশ্রেষ্ঠ উপায়। নিয়মিত 
ব্যায়ামের ফলে আমাদের হৃৎপিণ্ডের ক্রিয়া বেশী হয়। ফলে 
প্রশ্বীসের সহিত' অধিক অল্নজান বাষ্প গ্রহণ করার সুযোগ ঘটে 
এবং তাহাতে রক্ত অধিক বিশোধিত.হয় এবং বিশুদ্ধ রক্ত অধিক 
পরিমাণে দেহমধ্যে সঞ্চালিত হয়। তাছাড়া উহাতে অধিক 
স্বামহয়। এসকল কারণে একদিকে আমাদের শরীরের দূষিত 


ব্যায়াম ১৬৯ 


পদার্থ অধিক পরিমাণে বাহিরে আসে, অন্যদিকে বিশুদ্ধ পদার্থ 
অধিক পরিমাণে শরীরে প্রবেশ করে ও সঞ্চালিত হয়। নিয়মিত 
ভাবে উপযুক্ত ব্যায়ামের কলে শরীরের সকল অংশেরই উন্নতি 
হয়। ইহাতে মাংসপেশী দৃঢ় হয়, শরীরের শক্তিবৃদ্ধি হয়, 
অঙ্গসৌষ্ঠব ও সৌন্দর্য্য বৃদ্ধি হয়, স্বায়ুমণ্ডলী অধিকতর সক্রিয় 
হয়, দেহের দূষিত জিনিষ অধিক পরিমাণে নির্গত হয়। মোটের 
উপর ব্যায়ামের ফলে শরীরের সকল বিষয়েই বিশেষ উন্নতি হয়। 
স্ত্রী, পুরুষ, বালক, বালিকা সকলেরই নিজ নিজ বয়স ও স্বাস্থ্যের 
অবস্থা অন্থুসারে নির্দিষ্ট ব্যায়াম করা উচিত। স্ত্রীলোকের পক্ষে 
কোন কোন অবস্থায় ব্যায়াম করা অনিষ্টকর, তাছাড়া তাহাদের 
ব্যায়াম এমন হওয়া উচিত নহে যাহাতে কমনীয়তা, সৌন্দর্য 
প্রভৃতি নষ্ট হয়। আমাদের দেশের স্রীলোকদিগের পক্ষে 
প্রাতভ্র মণ, সান্ধ্যভ্রমণ প্রভৃতি প্রকৃষ্টতম ব্যায়াম। বিগ্ভালয়ের 
বালিকার দড়ির সাহায্যে স্ষিপিং করিয়া, দৌড়াদৌড়ি করিয়া, 
ড্রিল করিয়া! ব্যাভ্মিপ্টন, বক্কেটবল প্রভৃতি খেলিয়! ব্যায়াম 
করিতে পারে। ইহাতে বয়স অল্প থাকিতে থাকিতেই তাহাদের 
স্বাস্থ্য সুন্দররূপে গঠিত হইয়! উঠিতে পারে এবং বড় হইলে শুধু 
প্রাতভ্রমণ এবং সান্ধ্যভ্রমণের দ্বারাই তাহারা স্বাস্থ্য ভাল রাখিতে 
পারে। মেয়েদের পক্ষে নিয়মিত কিন্তু পুরুষদের চেয়ে কম 
ব্যায়াম করা উচিত। | 

ছেলেমেয়েরা যখন খুব ছোট থাকে তখন তাহাদের পক্ষে বেশী 
ব্যায়াম করা বা লেখাপড়ার জন্য বেশী চাপ দেওয়া উচিত নহে। 


১৭৩ গার্সথ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-্থাস্থ্যতত্ 


কারণ অতিরিক্ত 'চাপ যেদিক হইতেই দেওয়। হয় তাহাতে 
তাহাদের শরীরের ক্ষতি হয়। বয়স্ক লোকদেরও নানাপ্রকার 
চিন্তা ও শারীরিক পরিশ্রম অধিক করিতে হয়। কাজেই 
তাহার্দেরও কঠোর ব্যায়াম করা উচিত নহে। এ সকল বিষয় 
বিবেচনা করিয়! বিভিন্ন বয়সের স্ত্রী ও পুরুষের পক্ষে বিভিন্নরূপ 
ব্যায়াম করা উচিত। সাধারণ হিসাবে ৬৭ বৎসর পধ্যস্ত 
আপন মনে খেলাধূলা এবং বয়স্ক লোকের পক্ষে ভ্রমণই স্থাস্থ্য- 
রক্ষার পক্ষে উপযুক্ত। তাহার অতিরিক্ত ব্যায়াম তাহাদের 
পক্ষে অনিষ্টকর হইতে পারে। 

ব্যায়াম সম্বন্ধে অন্য .কতগুলি নিয়ম পালন করা কর্তব্য । 
যথা-_স্ত্রী পুরুষ কাহারও শরীর যখন অসুস্থ থাকে, অথবা কোন 
রোগভোগের অল্পকাল পরে ব্যায়াম করা উচিত নহে। প্রতিদিন 
নিদ্দিষ্ট সময়ে ও নিয়মিতভাবে ব্যায়াম করিবে । ব্যায়াম 
করিবার সময়ের ও পরিমাণের পরিবর্তন স্বাস্থ্যের পক্ষে ভাল 
নহে। খালিপেটে বা গুরুভোজনের পর বা! পূর্ব্বে ব্যায়াম করা 
উচিত নহে। সকাল বা বিকাল বেল! সামান্য জলযোগের 
প্র ব্যায়াম করিবে। উন্মুক্ত স্থানে ব্যায়াম করা উচিত এবং 
ব্যায়াম করিবার সময় টিলা পোষাক ব্যবহার করিবে । ব্যায়াম 
করিবার জন্য কোন প্রকার যন্ত্র ব্যবহার না করিলেও কোন 
অস্থবিধা হয় না। কিন্তু অধিক যন্ত্র ব্যবহার সম্বন্ধে সর্বদাই 
বিশেষ সতর্ক হইতে হয়। উহার ফল কখন কখন খারাপ 
হইয়া থাকে । অতিরিক্ত ব্যায়ামও অনেক সময় হ্বাচ্ছ্যের পক্ষে 


বিশ্রাম ১৭১ 


বিশেষ অনিষ্টকর। উহাতে কেবল যে দেহের কঠোরত। বাড়ে 
বা সৌন্দর্য হষ্ট নয় তাহা নহে, উহার ফলে নানাপ্রকার 
রোগেরও স্থষ্টি হয় । 


বিশ্রাম 


নিয়মিত পরিশ্রম বা ব্যায়াম যেরূপ শরীরের পক্ষে বিশেষ 
উপকারী, নিয়মিত বিশ্রামও সেরূপ শরীরের পক্ষে বিশেষ 
উপকারী । অধিক পরিশ্রম করিলে শরীরের অলপ্রত্যঙ্গ ক্লান্ত 
হয়, মন অবসন্ন হয়, আয়ুছ্র্বল হয় এবং রক্ত দূধিত হয়। 
স্ৃতরাং পরিশ্রমের পরে বিশ্রাম একান্ত আবশ্যক ৷ 

বিশ্রাম বিভিন্ন প্রকার হইতে পারে। কোন একপ্রকার কাজ 
করিতে করিতে উহা! ছাড়িয়া অন্ত আর কোনও কাজ করাও 
একপ্রকার বিশ্রাম। কঠোর পরিশ্রমের পর আমোদ প্রমোদ 
বা সামান্য কিছুকাল বেড়ানও বিশ্রাম। বিশ্রামের জন্য ঘুমও 
একান্ত দরকার। সুতরাং কিরকম পরিশ্রম করা হইয়াছে 
তাহা জানিয়া তাহার উপযুক্ত বিশ্রামের ব্যবস্থা করিতে হয়। 
অল্প পরিশ্রমের পর আমোদ প্রমোদই উপযুক্ত বিশ্রাম বলিয়া 
গণ্য। উহার ফলে মনের ক্ফুত্তি ফিরিয়া আসে এবং যে অল্ল 
সময় শরীর বিশ্রাম পায় তাহাতেই তাহা আবার নৃতন কাজের 
উপযুক্ত হয়। 

কিস্ত কঠোর পরিশ্রমের পরে শুধুমাত্র আমোদ প্রমোদই যথেষ্ট 
নহে। কঠোর পরিশ্রম'করিবার জন্ত প্রত্যেক লোককে কিছুক্ষণ 


১৭২ গাহ্স্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ 


পর পরই কিছুকালের জন্য বিশ্রাম করিতে হয়। নতুবা শরীর 
একেবারে ভাঙ্গিয়৷ পড়িতে পারে । মাঝে মাঝে অল্প বিশ্রাম 
করিলেও শরীর কিছুক্ষণের মধ্যে আবার একটু সতেজ হুইতে 
পারে। কিন্তু অধিককাল পরিশ্রম করিবার পর আর অল্প 
বিশ্রাম করিলে চলে না। সেজন্যই ফ্যাক্টরী প্রভৃতিতে আইন 
করিয়া কঠোর পরিশ্রমের সময় নিদ্দিষ্ট করিয়া দেওয়া হয়। 
সাধারণতঃ ফ্যাক্টরীতে ৮ ঘণ্টার বেশী কাহাকেও কাজ করিতে 
দেওয়া হয় না। কঠোর পরিশ্রমের পরে একটু বেশী বিশ্রাম 
লওয়া দরকার । তখন বিশ্রাম না লইয়া কাজ করিতে গেলে 
কাজ কিছুতেই ভাল হয় না। অথচ জোর করিয়া বেশী কাজ 
করিতে গেলে শরীর এতই অবসন্ন হইয়া পড়ে যে, তাহার পরে 
সুস্থ হইতে যথেষ্ট সময় লাগে। এমন কি দীর্ঘদিন এভাবে চলিবার 
ফলে শরীর ভাঙ্গিয়।৷ পড়ে । কাজেই এরসপভাবে অধিক পরিশ্রম 
করা কখনই স্বাস্থ্যরক্ষার অনুকূল নহে। সেজন্যই স্বাস্থ্যরক্ষার 
উদ্দেশ্যে অল্প পরিশ্রান্ত হইলেই কিছুকাল বিশ্রাম করা উচিত। 

সকল প্রকার বিশ্রামের মধ্যে নিদ্রাই শ্রেষ্ঠ। সমস্তদিন কঠোর 
পরিশ্রমের পর রাত্রে গাঢ় ঘুম হইলে, সকল ক্লান্তি ও অবসাদ দূর 
হয় এবং শরীর সম্পূর্ণ সুস্থ হয়। ফলে পরদিন আবার 
কঠোর পরিশ্রম করিতে কোনও কষ্ট হয় না। কিন্তু রাত্রে 
স্বনিদ্রা না হইলে পরদিন কাজ করা কষ্টকর হয়। এবং 
এভাবে কিছুদিন চলিলে শরীর একেবারে ভাঙ্গিয়া পড়ে। সুস্থ 
ব্যক্তির পরিশ্রমের পর দুম যেমন. দরকার রুগ্ন ব্যক্তির সুস্থ 


বিশ্রাম . ১৭৩ 
হওয়ার পক্ষে ঘুম তাহা অপেক্ষা কম দরকারী নহে । কঠোর 
পরিশ্রম-্লাস্ত ব্যক্তির পক্ষে অনেক সময় বধ অপেক্ষাও সুনিদ্রায় 
বেশী উপকার হয়। সেজন্য রোগী ঘ্ুমাইয়া থাকিলে তাহার 
ঘুম ভাঙ্গাইয়া ওষধ দেওয়া ঠিক নহে। সাধারণতঃ শিশুগণের 
বুম সর্বাপেক্ষা অধিক এবং বয়স্ক লোকের ঘুম কম হয়। গাঢ় 
নিদ্রা সকল অবস্থাতেই সুস্থতার লক্ষণ, কারণ শরীর সুস্থ 
না থাকিলে কাহারও সুনিদ্রা হয় না । 
ঘুম সম্বন্ধে কতকগুলি সাধারণ নিয়ম পালন কর! দরকার । 
যুবকগণের পক্ষে দিবানিদ্রা অনিষ্ঠকর। সুস্থ শরীরে কাহারও 
দিনের বেলা ঘুমান উচিত নহে। তবে সকলের পক্ষেই দিনে 
আহারের পরে কিছুকাল বিশ্রাম করা দরকার । দিনে ২৩ ঘণ্টা 
বিছানায় শুইয়া থাকা চলিতে পারে, কিন্তু এঁ সময়ে ঘুমান উচিত 
নহে। আহারের পরে এরূপ বিশ্রাম করিলে হজমের পক্ষে 
সুবিধা হয় এবং তাহার পরে লোক অধিক পরিশ্রম করিতে 
পারে। অথচ দিনে খাওয়ার পর বিশ্রাম না করিয়া তখনই 
কাজে লাগিলে হজমের ব্যাঘাত হয় এবং ভরাপেটে কাজ 
করিতেও যথেষ্ট অসুবিধা হয়। বৃদ্ধদের পক্ষে কিছুকাল দিনের 
বেল! ঘুমান ভাল। শিশুদের পক্ষে উহা স্বাভাবিক এবং 
'অনেক নুস্থ শিশুই পেট ভরিয়া খাইলেই ঘ্ুমাইয়া পড়ে। 
রাত্রিতে ঘুমাইবার নিয়ম সম্পূর্ণ পৃথকৃ। রাত্রিতে সকলেরই 
আহারের. পর কিছুকাল চলাফেরা! করিয়া! বা গল্প করিয়া 
তারপরে ঘুমান উচিত। খাওয়ার অন্ততঃ আধ ঘণ্টার মধ্যে 
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কিছুতেই ঘুমান উচিত নহে, ২৩ ঘণ্টা পরে ঘুমাইলেই ভাল । 
তবে রাত্রিতে খাওয়ার পরে অনেকক্ষণ পধ্যস্ত পড়াশুনা ন! 
করাই উচিত। টির রানা রান নারগনিরনাতি 
ব্যাঘাত হয়। 

ঘুমাইবার সময় হাত পা লম্বা করিয়া শুইবে। কখনও 
কুকুর কুগুলী পাকাইয়া শুইবে না, বা নাক মুখ ঢাকিয়া 
শুইবে না। শয়নের সময় প্রথমে কিছুক্ষণ বাম কাৎ হইয়া 
শয়ন করিবে, কিন্তু কখনও উপুড় বা চিং হইয়া শয়ন 
করিবে না । বিছান! যেন খুব নরম বা খুব শক্ত না হয় তাহার 
প্রতি লক্ষ্য রাখিবে। তাছাড়া বিছানা যেন উপযুক্ত পরিমাণ 
লম্বা! হয় তাহার ব্যবস্থা করা দরকার । অনেক সময়ই দেখা যায় 
যে বয়স্ক লোক ও ছেলেমেয়েরা একই বিছানায় ঘ্ুমাইয়া থাকে । 
কিন্তু তাহা উচিত নহে প্রত্যেকের পৃথক এবং দেহের মাপ 
অন্ুসারে বিছান! হওয়া উচিত। বিছানা ঘরের এমন জায়গায় 
হইবে যে সেখানে যেন গ্রচুর বাতাস পাওয়া যায় । সেজন্য 
দেওয়ালের পাশে বা ঘরের কোণে শয়ন করা উচিত নহে। 
শয়ন ঘরে যাহাতে প্রচুর বাতাস পাওয়া যায় সেজন্য জানালা গুলি 
খুলিয়া রাখিবে। তবে বৃষ্টির ছাট ঘরে গেলে ঘরের 
জানাল! বন্ধ রাখা যাইতে পারে। শয়ন-গৃহে কখনও। আগুন 
রাখিবে না। কোন কোন লোক শীতকালে ঘরে আগুন 
জ্বালিয়া রাখে। এরূপ ঘরের দরজা! জানালা বন্ধ থাকিলে 
স্তত্যু পথ্যস্ত হইতে পারে। শয়নকালে মশারি অবশ্থাই 
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টানাইবে, নতুবা! মশা, আরশুল! প্রভৃতি ঘুমের ব্যাঘাত করিতে 
পারে। তাছাড়া মশীর কামড়ের ফলে ম্যালেরিয়া রও হইতে 
পারে। ঘুমের পূর্বে হাত পা৷ ধোয়া এবং ঠাণ্ডা জল পান 
করা স্বাস্থ্যের পক্ষে ভাল । 

বিভিন্ন বয়সের লোকের পক্ষে বিভিন্ন পরিমাণ ঘুম আবশ্যক। 
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পরিচ্ছন্নত! 


শরীর পরিষ্ষার-্পরিচ্ছন্ন রাখিবার জন্য নিয়লিখিতরূপ কাজ করা 
উচিত। 
সান--ল্গান করিলে পা হইতে মাথার চুল পর্য্যন্ত 
সকল অঙ্গ প্রত্যঙগই পরিষ্কার হয়। সেজন্য সুস্থ শরীরে 
সকলেরই স্নান করা উচিত। নান করিলে গায়ে যে ময়লা 
থাকে তাহা উঠিয়া যায়। উহাতে শীত সহা করিবার ক্ষমতা 
বাড় এবং শরীর জিপ্ধ হয়। উহার ফলে স্নায়ুমগ্ডল সতেজ 
হয়। শরীর ও মনে আনন্দ ও পবিত্রতার ভাব জাগিয়া থাকে । 
স্নানের ফলে শরীরের অধিক রক্ত সঞ্চালন হয়। তাছাড়া 
নিতে বা পুকুরে সাঁতার কাটিয়া স্নান করিলে উত্তম ব্যায়াম 
হয়৭ এসকল নানা কারণে সুস্থ অবস্থায় নিত্য সান করা কর্তব্য। 
কোন কোন লোক প্রতিদ্রিন তিনবার পধ্যন্ত সান করেন। গরমের 
সময় এরূপ আন যেমন উপকারী, তেমনই আরামদায়ক । 
আবার ইউরোপ প্রভৃতি শীতপ্রধান দেশে গরম জলে নান খুব 
আরামদায়ক । রোগীর পক্ষেও সময়ে সময়ে জান খুব উপকারী । 
টপস ভাজি 
বং অবস্থা বিশেষে গরম বা শীতল জলে গ্রা মুছিয়া (9১01122) 
উন ইহা খুবই আরামদায়ক এবং উপকারী। কোন 
কোন রোগীকে বরফ জল দিয়া গা মুছাইয়! দেওয়া হয়। 
স্নান সম্বন্ধে কতকগুলি নিয়ম পালন করা উচিত। যথা-_ 


পরিচ্ছন্নতা * ১৭৭ 
স্নানের সময় নির্দিষ্ট থাকা উচিত। খুব ভোরে অথবা মধ্যাহ্ে 
আহারের পূর্বে স্নান করিবে । নদীতে স্নান সর্বাপেক্ষা ভাল, 
অন্ততঃ পক্ষে বড় পুকুর বা দীঘিতে স্নান করা উচিত। স্নানের 
পূর্ধ্বে ভাল করিয়া সমস্ত শরীরে তৈল মালিশ করিবে। 
তারপর ভাল তোয়ালে বা'গামছা দ্বারা ঘসিয়া৷ এ তৈল ও 
তাহার সহিত শরীরের সমস্ত ময়লা তুলিয়া ফেলিবে। রুগ্ন 
ব্যক্তির পক্ষে বা শিশুদের পক্ষে রৌদ্রে উত্তপ্ত বা ঈষৎ উষ্ণ 
জলে স্নান করা উচিত। স্নানের পরে ভাল চিরুণি দিয়া চুল 
আচড়ান উচিত। স্নান করিবার জন্য শীতল জল ব্যবহার 
করাই ভাল। স্নান করার সময়ে অনেক লোক একসঙ্গে 
পুকুরে নামিয়া জল ঘোল! করা উচিত নহে, বা জিদ করিয়া 
বেশী সাতার কাট। উচিত নহে। উহার ফলে শরীরের অনিষ্ট 
হয়। মোটকথা সান স্বাস্থ্যরক্ষার একটী প্রধান উপায়। ইহা 
মনে রাখিয়া নিয়মিত সময়ে সান করিবে । 
স্গানের সময় অনেকেই সাবান ব্যবহার করে। কাহারও 
কাহারও এরূপ ধারণা আছে যে, প্রতিদিন সাবান ব্যবহার করিলে 
চুলকণা হয় না, এবং শরীর পরিক্ষার হয় ইত্যাদি। কিন্তু বাস্তবিক 
পক্ষে এ ভাবে সাবান ব্যবহারের ফলে উপকার অপেক্ষা অপকার 
বেশী হয়। মাঝে মাঝে সাবান ব্যবহার করিলে তৈল-্যুক্ত 
ময়লা উঠিয়া যায় সত্য, কিন্তু অধিক সাবান ব্যবহার করিলে 
চ্মের কোমল অংশ কঠোর হয়। তাছাড়া খারাপ 
সাবান, অতিরিক্ত ক্ষারযুক্ত সাবান প্রভৃতি ব্যবহার করিলে নান! 


এ 
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প্রকার খোস ইত্যাদি হইবার ভয়ও বেশী থাকে। সুতরাং 
প্রতিদিন সাবান ব্যবহার না করিয়া মাঝে মাঝে (সপ্তাহে দুইবার) 
ভাল সাবান ব্যবহার কর! উচিত। হাত পায়ের ময়লা তুলিবার 
জন্য মাঝে মাঝে সাবান ব্যবহার করা যাইতে পারে ।; 


শরীরের বিভিন্ন অংশের পরিচ্ছন্নত 


স্বাস্থ্যরক্ষার উদ্দেশ্তটে শরীরের প্রত্যেক অংশের যত্ব লওয়া৷ দরকার, ' 
কারণ যে কোন একটি অঙ্গের রোগ হইলেই সমস্ত শরীরে 
অসুস্থতা বৌধ হয়। সুতরাং শরীরের প্রত্যেক অংশের যত 
ও পরিচ্ছন্নতা সম্বন্ধে আমাদের জ্ঞান থাকা দরকার । 

মাথার চুল হইতে পায়ের নখ পর্য্যন্ত সকল অংশ সম্বন্ধেই নিয়ে 
সংক্ষিপ্ত আলোচনা কর! হইল। 

মাথার চুল- মাথার চুল যাহাতে ঘন ও বড় হয় সেজন্য চুলের 
গোড়ায় বেশ ভাল করিয়া ঘসিয়া তৈল মাখিতে হয়। উহার 
ফলে মাথার মরামাসও উঠিয়া! যায়। মাথায় মোটেই তৈল না 
দেওয়া যেমন খারাপ অতিরিক্ত তৈল দেওয়াও তেমনই খারাপ। 
অতিরিক্ত তৈল দিলে চুলে জট হয় এবং মাথাও গরম হয়। 
স্নান করিবার পর মাথার চুল বুরুশ বা চিরুণি দিয়া ভাল করিয়া 
আচভাইবে। যদি কোনও কারণে উকুন হয় তাহা হইলে সাবান 
দিয়! মাথা ধুইবে এবং ভাল করিয়া বার বার জীচড়াইয়া "উকুন 
মারিয়া ফেলিবে। মাথা পরিক্ষার থাকিলে আর ০০০০৪ 
ভয় থাকে না। 


শরীরের বিভিন্ন অংশের পরিচ্ছন্নতা ১৭৪ 


চক্ষু--আমাদের চক্ষু না থাকিলে জীবনই বৃথা । সুতরাং 
সব্ধপ্রকারে চক্ষুর যত্ব লইবে। আমাদের সকল কাজেই চক্ষুর 
দরকার। তবে লেখাপড়া, ছবি আকা, স্থচের কাজ প্রভৃতিতে 
চক্ষুর যত বেশী পরিশ্রম হয় অন্যান্ত। কাজে তত হয় না। 
স্জেন্য দিবাভাগে চক্ষুর পরিশ্রম বেশী হইলেও ব্রান্রিতে যাহাতে 
চক্ষুকে বিশ্রাম দেওয়া! যায় তাহার ব্যবস্থা করা উচিত। তাছাড়া 
বৈদ্যুতিক আলো, অন্য কোন প্রকার মধিক আলোতে অথবা 
খুব কম আলোতে কাজ করিলে, কিংবা ফ্যাসনের জন্য চশমা 
ব্যবহার করিলে চক্ষুর অনিষ্ট হয়। খুব ছোট অক্ষরে লেখ! 
বই পড়িলে, খুব চক্চকে কোন জিনিষের দিকে দৃষ্বিপাত করিলে, 
সিনেমা প্রভৃতি অধিক দেখিলেও চক্ষুর অনিষ্ট হয়। মাঝে 
মাঝে চক্ষু ঠাণ্ডা জলে ধুইয়া ফেলিলে, খোলা মাঠ, নীল আকাশ, 
দূরবর্থাঁ সাগর, পাহাড়-পব্বত প্রভৃতির দিকে ভাঁকাইলে অথবা 
মাঝে মাঝে চক্ষু বন্ধ করিয়া থাকিলে চক্ষুর বিশ্রাম হয়। 
কোন সময়ে চক্ষুর অসুস্থতা হইলে সঙ্গে সঙ্গে কিছুকাল 
সম্পূর্ণ বিশ্রাম গ্রহণ করিবে এবং ওষধ ব্যবহার করিবে । রাস্তার 
ধুলাবালি বা! প্রথর আলো হইতে চক্ষুকে রক্ষা করিবার জন্য 
[-56-0015561581 বা £০8195 ব্যবহার করা ভাল। মাঝে 
মাঝে গোলাপ জল প্রভৃতি বারা চোখ মুছিয়! ফেলাও ভাল। 

কর্ণ--কর্ণের সহিত মুখ, চক্ষু, গলা প্রভৃতি অংশের যোগাযোগ 
রহিয়াছে । সেজন্য কর্ণগীড়া অর্থাৎ কানে পু প্রভৃতি 
হইলে মুখ, চক্ষু ও গলার রোগ হওয়ার ভয় থাকে। তাছাড 


১৮০ গাহ্‌ন্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্স্থ্-স্বাস্থ্যততব 


কর্ণে ময়লা জমিলে বা! পুঁষ হইলে স্পষ্ট শুনিবার পক্ষেও বিদ্ব 
হয়। এই সকল কারণে সর্বদা কর্ণ পরিষ্কার রাখা উচিত। 
কর্ণে মাঝে মাঝে তৈল দেওয়া ভাল এবং বেশী ময়ল! জমিলে 
গ্লিসারিণ ব| হাইড্রোজেন প্যারঅক্সাইড ব্যবহার করা যাইতে 
পারে। 

নাসিকা_ নাসিকা নিঃশ্বাস-প্রশ্বাস কাধ্যের প্রধান অঙ্গ। 
কাজেই নাকে শ্রেম্সা বা অন্য ময়ল! জমিয়া থাকিলে বা 
অতিরিক্ত নন্ দিলে এ কার্য্যের পক্ষে বাধা হয়। জর্দি হইলে 
নাক সর্বদা পরিক্ষার রাখা একান্ত দরকার । অন্য সময়েও নাকে 
যাহাতে কোন প্রকার ময়লা জমিতে ন! পারে তাহার ব্যবস্থা 
করা উচিত। মাঝে মাঝে নাসাপান এবং নিয়মিত ভাবে 
061-১:59.0101)5 কেবল নাসিকার পক্ষে নহে, সমস্ত শরীরের 
পক্ষে উপকারী। 

জিহ্বা-_জিহ্বার সাহায্যে আমরা সকল খাগ্দ্রব্যের স্বাদ গ্রহণ 
করি। জিহবাতে ময়লা জমিলে স্বাদ বুঝা যায় না। জিহ্বার 
উপরে সাধারণত: যে ময়ল! পড়ে তাহা মুখ ধুইলেই বা আন্কুল 
দ্বারা ঘসিলেই উঠিয়া যায়। কিন্তু পেটের গোলমালের জন্যই 
সাধারণতঃ জিহ্বা ময়লা হয়। সুতরাং পেট সুস্থ না হইলে 
জিহ্বার ময়লাও সম্পূর্ণ দূর হয় না। প্রত্যহ মুখ ধুইবার সময় 
জিহ্বা পরিষ্কার করা উচিত। কিন্তু জিহবা বেশী জোরে ঘসিয়া' 
ক্ষত করা উচিত নহে। 

দঈীত-_-সকল প্রকার খাছাত্রব্য চিবাইয়া খাওয়ার জন্য দীতের 


শরীরের বিভিন্ন অংশের পরিচ্ছন্নতা ১৮১ 
দরকার। ফচাত ভাল না থাকিলে (নড়িলে, ভাঙিয়া গেলে, 
পোকা হইলে বা গোড়ায় ক্ষত ইহলে ) শক্ত খান খাওয়া! যায় 
না এবং অন্য খাদ্য খাওয়ার সময় পুঁষ, নান! প্রকার ময়লা! 
প্রতৃতিও পেটের মধ্যে গিয়া নান! প্রকার রোগের স্থষ্টি করে। 
সাধারণতঃ দাত লোকের অসাবধানতার জন্ত নষ্ট হয়। প্রত্যেকবার 
খাইবার সময় কিছু কিছু খাগ্যদ্রব্য দাতের ফাঁকে লাগিয়া থাকে । 
উহা! পরিষ্কার না করিলে খাছ্যের কণ! তথাচ্ছা জমিয়া থাকে। 
দীর্ঘকাল এইরূপে খছযের কণা দাতের ফাকে জমিয়া থাকার 
ফলে এঁ সকল ময়লা তথায় পচিরা ঈাততের গোড়ায় ক্ষত হয়, 
পৃণ্য হয়, দাতের উপরের এনামেল উঠিয়। যায় এবং দাত নড়ে। 
এ সকল কারণে দাত ছুর্ববল হয় এবং অকালে পড়িয়া যায় । কিন্তু 
প্রতিদিন সকালে ও রাত্রে ঘুমাহবার পুর্ব ভাল তাজ! নিমের 
ডাল বা অন্যান্ত দ্রীতন, কোনরূপ ট্থ-পাঁউডার, টুথ-পেষ্ট, ঝা 
টুথ-ত্রাস দ্বারা টাত মাজিলে দাতে ময়লা জমিতে পারে না। 
টুথ-ব্রাস, টুথ-পেষ্ট, প্রভৃতি ব্যবহার করা সত্বেও কখন কখন 
দাঁতের গোড়ায় গোড়ায় অথবা টুথ ত্রাসের গোড়ায় ময়লা 
আটকাইয়া থাকে । এই বিষয়ে সাবধান থাক। দরকার । 
দাত শক্ত রাখিবার জন্য মাঝে মাঝে শক্ত জিনিষ চিবান ভাল। 
দাতের গোড়াতে রক্ত চলাচলের সাহায্য করিবার জন্য মাড়ি 
ভাল ভাবে ঘসিয়া দেওয়। উচিত। এরূপ ভাবে যত্ব লইলে 
দাত ভাল থাকে এবং তাহার ফলে মুখের সৌন্দর্য্য, খাওয়ার 
আ'রাম এবং স্বাস্থ্যের উন্নতি হয়। 


১৮২ গারস্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহ্‌স্থা-স্বাস্থ্যতব 
ত্বকৃ- চন্মের ফাকে ফাকে বা লোমকৃপে ঘর্শ, নানা প্রকার 


ময়লা ও তৈলাক্ত জিনিষ জমিয়া গেলে রং ময়ল। দেখায়। 
তাছাড়া খোস, পাঁচড়। প্রভৃতি নানাপ্রকার চন্ম রোগ হয়। সেজন্য 
সর্বদা চন্ম পরিষ্কার রাখিবে। এ উদ্দেশ্যে মাঝে মাঝে সাবান 
ব্যবহার করা ভাল । 

নখ- আমাদের হাত এবং পায়ের আঙ্গুলে নখ আছে। আমাদের 
অভ্যাস ও অলমতার জন্য অনেক সময় আমরা নখ দিয়া ঘামাচি 
চুলকাই, গা চুলকাই, খোস পাঁচড়া প্রভৃতি চুলকাই এবং দাত 
দিয়া নখ কাটার অভ্যাস করিয়া থাকি। এ সকল কারণে 
নখের নীচে ময়লা জমে € উহা! পেটে যায়। তাহার ফলে 
আমাদের নান প্রকার রোগ হয়। নখ (পা বা হাতের) 
কখনও বড় হইতে দেওয়া উচিত নহে। 


পরিচ্ছদ 


অধিক শীত বা উত্তাপ হইতে আত্মরক্ষা করার জন্য, কীটের 
দংশন হইতে রক্ষা পাওয়ার নিমিত্ত বা দেহের উপর ময়ল। 
যাহাতে জমিতে না পারে তাহার জন্য এবং সৌন্দর্য্য বৃদ্ধি 
করিবার জন্য আমরা নানাপ্রকার পরিচ্ছদ পরিধান করি। 
আমরা নান। প্রকার জিনিষ দিয়া পোষাক তৈয়ার করি। কার্পাস, 
শণ প্রভৃতি উদ্ভিজ্জ পদার্থ এবং রেশম, পশম (ছাগ, মেষ প্রভৃতির 
লোম হইতে উৎপন্ন ) এবং পক্গীর পালক, পশুর চর্ম প্রভৃতি 
প্রাণীজ পদার্থ দ্বারা মান্থুষ বিভিন্ন দেশে বিভিন্ন প্রকার পোষাক 


পরিচ্ছদ . ১৮৩ 


তৈয়ার করিয়া খাকে। এই সকল পোষাক ব্যবহার করিবার 
পৃরের্ব উহাদের উপকারিতা ও উপযোগিত! জান! দরকার । 
গ্রীষ্মপ্রধান দেশে যাহাতে শরীর হইতে সহজে তাপ বাহির হইতে 
পারে, আবার শীতপ্রধান দেশে যাহাতে দেহে তাপ বৃদ্ধির সাহায্য 
হয় সেরূপ পোষাক ব্যবহার করা উচিত। বিভিন্ন খতুতেও 
সেজন্য বিভিন্ন প্রকার পোষাক পরিধান করা দরকার। 
গ্রীষ্মপ্রধান দেশে স্তার এবং শীতপ্রধান দেশে পশমের 
পোৌঁষাক ব্যবহার কর! উচিত। ্রীক্মপ্রধান দেশে গরমের সময় 
রেশমের জামা প্রভৃতি ব্যবহার করিলে খুব আরাম হয়। তবে 
উহা তৈয়ার করিতে খরচ বেশী বলিয়া অনেকের পক্ষেই উহ! 
ব্যবহার করা সম্ভবপর হয় না। পোষাক ব্যবহার সম্পর্কে 
নিয়লিখিত বিষয়গুলি মনে রাখা দরকার । পোষাক মস্যথণ ন৷ 
হইলে উহ! চর্্মনকে উগ্র করিয়৷ তুলে ও তাহাতে শরীর খসখন 
করে ও বেশী গরম হয়। বিভিন্ন প্রকার কাজের জন্য বিভিন্ন 
প্রকার পৌধাক পরিধান করা উচিত। অধিক সময় আট। 
পোষাক ব্যবহার কর। স্বাস্থ্যের পক্ষে খারাপ। উহাতে রক্ত 
চলাচলের বাধা হয়, অধিক ঘাম হয় ইত্যাদি । পোষাক যথ।- 
সম্ভব হালক। হওয়া ভাল। পোবাকে ময়লা জমিলেই যাহাতে 
উহা! ধর। পড়ে ও যাহাতে উহা ধুইয়। পরিষ্কার করা যায় তাহার 
প্রতি লক্ষ্য রাখিবে। কখনও ভিজা পোষাক পরিধান করিবে 
না। ভিজা কাপড় গায়ে শুকান স্বাস্থ্যের পক্ষে খুব খারাপ । 
জ্তা- গায়ে জামা-কাপড় পরা এবং পায়ে জুতা পরা” 


১৮৪ গাহন্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্‌স্থ্য-স্বাস্থ্যতত্ত 


উভয়েরই উদ্দেশ্য একরূপ। পঙ্লীগ্রামে অনেক লোক জুতা পরে 
না, কিন্তু শহরে জুত| প্রায় সকলেই পরিধান করে। শহরের 
লোকের আধিক অবস্থা একটু ভাল, বা জুতা পরা ফ্যাসন 
বলিয়াই জুতা পর! হয় না। শহরে জুতা না পরিলে অনেক 
সময়েই নানা প্রকার অন্থুবিধা বা রোগ হইয়া থাকে।, 
জুতা পরিবার সময়ে একটি বিষয়ে বিশেষ সাবধান ন৷ হইলে 
ভয়ানক অস্ুবিধা হয়। জুতা যাহাতে কখনও পায়ে টিল! 
ব। বেশী আট না হয় তাহাই লক্ষ্য করা দরকার । আট জুতা 
পরিধান করিলে পায়ের আকৃতি নষ্ট হয় এবং পা দুর্বল হয়। 
চীনদেশে মেয়েদের ছোট জুতা পরিধান করিয়া পা ছোট করার 
রীতি আছে। ছোট পা তথায় সৌন্দর্য্যের পরিচায়ক, কিন্তু উহা 
স্বাস্থ্যের পক্ষে ব৷ দ্রেত চলাফেরার পক্ষে অস্ুবিধাজনক। 

বিছানা ঘুমের আরাম এবং অতিরিক্ত শীত বা উত্তাপ হইতে 
আত্মরক্ষার জন্য প্রত্যেক লোকের বিভিন্ন স্থানের জলবায়ু প্রভৃতি 
অনুসারে বিছানার ব্যবস্থা করা উচিত । গরমের দেশে যেরূপ 
বিছানাতে শয়ন কর! উচিত, শীতপ্রধান দেশে তাহা অপেক্ষা 
অনেক গরম বিছান! দরকার । বিছান। খুব পরিক্ষার থাকিবে 
এবং মাঝে মাঝে রৌড্রে দিবে । বিছানাতে মশারি ব্যবহার করা 
একান্ত দরকার এবং কখনও এক বিছানাতে বেশী লোক ঘুমাবে 
না। এক ঘরে অধিক বিছানা থাকিলে ঘরে বায়ু চলাচলের 
অসুবিধা! ঘটে এবং স্বাস্থ্য খারাপ হয়। বিছানার জন্য খাট, 
তক্তপৌষ প্রভৃতি ব্যবহার করিলে অতিরিক্ত ঠাণ্ডা হইতে রক্ষা 


ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য-সম্পকিত অন্যান্য বিষয় ১৮৫ 


পাওয়া যায়। যাহাতে বিছানাতে ছারপোক। না জন্মিতে পারে 
বা অন্য কোনরূপ পোকা বা ময়ল। না থাকে তাহা লক্ষ্য করা 
দরকার। পরিষ্কার বিছানায় শয়ন করিলে মন ভাল থাকে এবং 
আরামে ঘুম হয়। বিছানা বেশী শক্ত বা বেশী নরম হওয়া ভাল 
নহে। যাহাতে শান্তিতে ঘুমান যায় সেরূপ বিছানাই ভাল । 


ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য-সম্পফিত অন্যান্য বিষয় 


অনেক লোক চলাফেরা করা, বসা, শয়ন করা প্রভৃতি বিষয়ে 
এতই অমনোযোগী ষে তাহারা বিভিন্ন অবস্থায় সঠিক অবস্থান 
€ ০১৪০ 0০951001)) সম্বন্ধে কিছুমাত্র লক্ষ্য করেন না। কোন 
(কোন লোক আবার ইচ্ছা করিয়া ( কতকটা ফ্যাসন করিয়! ) 
বাঁকা হইয়! ধঈাড়ান, বসেন বা চলেন। এরূপ অভ্যাস অত্যন্ত 
অনিষ্টকর। বিভিন্ন অবস্থাতে যাহাতে মেরুদণ্ড সোজা! থাকে 
তাহা! লক্ষ্য করা দরকার । তাহা না! হইলে ক্রমে ক্রমে 
মেরুদণ্ডের এমন অবস্থা হইবে যে আর চেষ্টা করিলেও সোজা 
হইয়া কোন কাজ করা চলিবে না। তাছাড়া উহার ফলে 
শরীরও দুর্বল হইয়া পড়িবে বা অনেক কাজেই জোর পাওয়া 
যাইবে না। 

কোন কোন লোক মুখ দিয়! নিঃশ্বাস ফেলে। উহাও স্বাস্থ্যের 
পক্ষে অত্যন্ত অনিষ্টকর। এরূপ করার ফলে সন্দিকাশী হওয়ার 
'ভয় থাকে, টন্সিল বড় হয় এবং অন্তান্ত প্রকারে শারীরিক 
কষ্ট হয়। 


১৮৬ গার্ধস্থা-বিজান ও গার্স্থ্-স্বাস্থ্যতত্ব 


কোন কোন লোক খুব জঁটিয়া কাপড় পরে। উহাতে শরীরের 
গঠন বিকৃত হয় এবং ক্রমশঃ শরীর হুল হইয়। পড়ে। 

বিছানা, খাছ প্রভৃতি বিষয়ে কোন কোন লোক এতই উদাসীন 
থাকেন যে, তাহারা যে কোন লোকের বিছানায় শয়ন করা, যে 
কোন লোকের কাপড় জামা ব্যবহার করা, বা যে কোন লোকের 
সহিত একত্র বা কোন লোকের খাওয়ার পর তাহার থালায় খাইয়া 
থাকেন। শেষের অভ্যাসটি মেয়েদের মধ্যে এবং প্রথম ছুইটি 
ছাত্রদের মধ্যে বেশী দেখ! যায়। ইহাদের প্রত্যেকটিই অত্যন্ত 
অনিষ্টকর। - প্রথম ব্যক্তির যদি কোন রোগ থাকে তাহ! হইলে 
তাহার সহিত একই পাত্রে আহার করিলে অথবা তাহার 
আহারের পর তাহার পাত্রে আহার করিলে সেই ব্যক্তির রোগ 
সহজেই অপরের মধ্যে সংক্রামিত হয়। 

উপরিলিখিত বিষয় ভিন্ন অনেক লোকের নিয়মিত মলমৃত্র ত্যাগ 
করা, ঠাতমাঁজা, কাপড় কাচ প্রভৃতি বিষয়ে উদাসীনতা দেখা 
যায়। উহার ফলে কখন কখন অতিশয় কঠিন রোগও হইয়া 
থাকে । মোটের উপর প্রত্যেক লোকেরই নিজ নিজ স্বাস্থ্য ভাল 
রাখিবার জন্য সর্ব্বপ্রকার চেষ্টা কর! কর্তব্য । উহাই জাতির 
ও দেশের উন্নতির প্রধান সোপান । 


প্র 


1, 115001010 2 06৬ 10215 0101) 01010016 6০০০ 51661, 


(0. 0. 2943). 
2, ৬116 91080 08 1000৬ ৪9০ 005 0555 ০01 ০10010105, 


(০. ঢে.- 7944). 


ষষ্ঠ অধ্যায় 


রোগ সংক্রমণ ও নিবারণ 


রোগ 


আমাদের শরীরের বিভিন্ন অংশ যখন এক তালে কাজ করিয়। 
যায় এবং প্রত্যেক অংশেরই যখন সমভাবে উন্নতি হয় তখনই 
আমরা সুস্থ থাঁকি। বাস্তবিক পক্ষে সুস্থ অবস্থায় শরীরের 
বিভিন্ন অংশের অস্তিত্বই অনুভব করা যায় না । এরূপ অবস্থার 
ব্যতিক্রম হওয়াকেই আমরা অসুস্থতা বলি। অসুস্থ অবস্থাতেই 
আমরা কোন অংশে ব্যথা, ফুল! বা অধিক উত্তাপ ইত্যাদি ভাব 
অনুভব করি । 

আমাদের শরীরে যখন এরূপ অন্বস্তিকর অবস্থা! হয়, তখনই আমরা! 
বুঝিতে পারি যে, কোন রোগের আক্রমণ হইয়াছে । 


রোগ জীবাণু 


বিভিন্ন রোগের কারণ সম্বন্ধে অনুসন্ধান করিয়া জান। গিয়াছে যে 
বিভিন্ন রোগ উৎপাদনের পুরে আমাদের শরীরে কতগুলি জীবাণু 
প্রবেশ করে। এ সকল জীবাণুর সংখ্যা অধিক হইলেই রোগের 
লক্ষণ প্রকাশ পায়। বিভিন্ন রোগের জীবাণু দেখিতে বিভিন্ন 
প্রকার। উহারা এত ছোট যে খালি চোখে দেখ! যায় না; 


১৮৮ গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহস্থ্য-শ্বাস্থ্যতত্ত 


অণুবীক্ষণ-যন্ত্র সাহায্যে সেগুলিকে দেখ! যায়। তাহাদিগকে 
1110705001010 7811015 বলে। আর কতগুলি এতই ছোট যে 
এ যন্ত্রের সাহায্যও উহাঁদিগকে দেখা যায় না। তাহাদিগকে 
11107-0)10195001010 ৮1705 বলে। বিভিন্ন প্রকার জীবাণুর 
মধ্যে কতকগুলি জীবজন্তর দেহ হইতে উৎপন্ন ; তাহাদিগকে 
জৈব বলে। আর কতকগুলি উদ্চিদ্‌ হইতে উৎপন্ন ; তাহাদিগকে 
উত্তিজ্জ বলে। সকল প্রকার জীবাণুরই বাচিবার জন্য খাছ, 
বায়ু, জল, উত্তাপ প্রভৃতি দরকার। উহার! বায়ুশূন্ত স্থানে 
€ ৮৭০০7) ), অধিক উত্তাপ বা রৌদ্রে, শীত ও শুক স্থানে 
বাঁচিতে পারে না । উহার! সাধারণতঃ রোগীর দেহের মল, মৃত্র, 
কফ, প্রভৃতির মধ্যে থাকে। তথা হইতে উহারা বাহির 
হইয়া বায়ু; জল, অন্য নান৷-প্রকার তরল পদার্থ প্রভৃতির মধ্য 
দিয়! সুস্থ ব্যক্তির শরীরে প্রবেশ করে। 


রোগ সংক্রমণ 


রোগীর দেহ হইতে রোগ-জীবাণু নানাভাবে বাহিরে আসে এবং 
নানা উপায়ে সুস্থ লোকের শরীরে প্রবেশ করে। ক্ষয়কাস, 
ডিপথেরিয়া, জদ্দিকাশী, ইন্ফ্ুয়েঞ্জা প্রভৃতি রোগের জীবাণু 
রোগীর মুখ হইতে থুথু, কাশী, গয়ার প্রভৃতির মধ্য দিয়া বাহিরে 
আসে । তথায় উহার! শুকাইয় ধুলাবালির সহিত মিশে এবং 
বাতাসের সঙ্গে উড়িয়া সুস্থ লোকের নাক-মুখের ভিতর দিয়া 
প্রবেশ করে। কলেরা, টাইফয়েড, প্রভৃতি নানা রোগের জীবাণু 





রোগজীবাণু 
প* ১৮৮ 


রোগ সংক্রমণ & ১৮৯ 


মলের সহিত বাহিরে আসে এবং জল বা! অন্ত তরল পদার্থের 
সহিত মিশিয়া খান দ্রব্যের সহিত সুস্থ ব্যক্তির শরীরে প্রবেশ 








রী 


্ |] 


করে। আবার কোন কোন সময় 
রোগজীবাণু শরীরের কোন অংশ! 
কাটিয়া গেলে তথায় রক্ের 
সংস্পর্শে আসিয়া এ রক্তের 
ভিতর দিয়া সুস্থ ব্যক্তির শরীরে, 






রিয়া, ফাইলেরিয়া প্রভৃতি তি কতক- 


গুলি রোগের জীবাণু - মশা, ইন্দুর 
প্রভৃতির দ্বারা রুগ্ন ব্যক্তির শরীর 
হইতে সুস্থ ব্যক্তির শরীরে 
প্রবেশ লাভ করে। এ সকল 
প্রাণী রোগীর শরীর হইতে রোগের 
জীবাণু টানিয়া নিজেদের শরীরে 


পরবেশ করে। 
এই উপায়েই 


মাছি কত উপায়ে থাগ্দ্রব্য দুষিত করে 


আনে এবং সুস্থ লৌককে দংশন করিয়া উহা তাহাদের শরীরে 
প্রবেশ করাইয়া দেয়। এমন কি গৃহপালিত কুকুর প্রভৃতি প্রাণী 


১৯৩ গারহন্থ্য-বিজ্ঞান ও গার্হস্থা-স্বাস্থ্যততর 


দ্বারাও ( উহার! উন্মত্ত হইলে ) জলাতঙ্ক প্রভৃতি রোগের জীবাণু 
সুস্থ লোকের দেহে প্রবেশ লাভ করে। মাছি, পিগীলিকা, 
আরশুলা! প্রভৃতি নিরীহ প্রাণীও বহু প্রকার রোগের জীবাণু 
বহন করে। মাছি রুগ্ন বাক্তির মল-মৃত্র প্রভৃতিতে বসে। ফলে 
রোগের জীবাণু উহাঁদের গায়ে পায়ে ও পাঁলকে লাগিয়া থাকে । 
তারপর এ জীবাণু লইয়া গিয়া সুস্থ ব্যক্তির পানীয় ও খাচ্ছে 
বসে। এইভাবে রোগের জীবাণু বিস্তৃত হয়। 


রোগ-নিবারণ 


রোগ নিবারণের প্রধান উপায় রোগজীবাণু নষ্ট করা । যে কোন 
উপায়ে রোগের জীবাণু-সমূহকে নষ্ট করিতে পারিলেই আর রোগ- 
বিস্তারের কোন ভয় থাকে না। সাধারণতঃ নিম্নলিখিত বিভিন্ন 
উপায়ে রোগের জীবাণু-সমূহকে ধ্বংস কর! হয়। 


প্রাকৃতিক শক্তিদ্বার 


মুর্যকিরণ--প্রাকৃতিক শক্তিসমূহের মধ্যে সুর্যের কিরণ 
সর্ববাপেক্ষা অধিক শক্তিশালী । রোগীর মল, মূত্র, থুথু প্রভৃতির 


মধ্য দিয়া যে জীবাণু বাহিরে আসে তাহাদের উপর সুর্য্যকিরণ 
পড়িলে উহাদের কতক অংশ মরিয়া যায়। ্থূ্য্যকিরণ খুব 
তীব্র হইলে রোগ জীবাণু-সমূহের মধ্যে অধিকাংশই ধ্বংস হইয়া 
থাকে, কিন্তু তাহ! তীব্র না হইলে জীবাণুর অতি সামান্তমাত্রই 
মরিয়া থাকে, তবে ক্ষীণ স্ূর্ধ্যালাকের প্রভাবে উহার! একটু ক্ষীণ 


রোগ নিবারণ ১৯১ 


হয়। আবার রোদ্রের তেজ কমিয়া গেলে উহারা সবল 
হইয়া থাকে। | 
বায়ুবায়ুদ্ধার। রোগ-জীবাণু ধ্বংস হয় না। তবে বায়ু এক স্থান 
হইতে অন্ত স্থানে রোগ-জীবাণু উড়াইয়। লইয়া যাঁয়। বায়ু 
প্রবাহের ফলে যে স্থানে পুর্ব অধিক জীবাণু ছিল, হয়ত পরে 
সেস্থানে জীবাণু অনেক কম থাকিবে । কিন্তু অন্য যে জায়গাতে 
পৃবের্ধ জীবাণু ছিল ন৷ সেই জায়গাতে অনেক নৃতন জীবাণু পাওয়। 
যাইবে । তবে বায়ু যদি জীবাণুসমূহকে উড়াইয়া৷ অগ্নিতে ফেলে 
তাহা হইলে উহাদের ধ্বংস হয়। অথবা নদী, খাল ইত্যাদিতে 
গিয়া পড়িলে ও উহারা শ্রোতের টানে ভাসিয়া যাইতে 
পারে। 

বৃষ্টি বৃষ্টি দ্বারাও জীবাণু ধ্বংস হয় না। তবে উহার ফলেও 
জীবাণুসমূহ এক স্থান হুইতে অন্যত্র জলের সহিত প্রবাহিত হয়। 
এ জীবাণু যখন কোন খাল, নদী বা সাগরাদিতে গিয়া পড়ে 
তখন মাছ, অন্য জলচর প্প্রাণী প্রভৃতি দ্বারা উহাদের কিছু 
ধ্বংস হয়। 

অগ্নি- অগ্নিদ্ধারা জীবাণু খুব ভালরূপেই ধ্বংস করা হয়। 
রোগ জীবাণু ধ্বংসের ব্যাপারে সুর্য্যকিরণ অপেক্ষাও অগ্নিারা! 
অশ্নিক উপকার হইয়া থাকে। রোগের জীবাণু যে সকল 
জিনিষে থাকে সে সকল পোড়াইয়! ফেলিতে পারিলে জীবাণুসমূহ 
সম্পূর্ণরূপে নষ্ট হইয়া! থাকে। সেজন্য জীবাণুতধ্বংসের পক্ষে ইহ! 
একটি সর্বোৎকৃষ্ট উপায়। 


১৯২ গাহ্‌স্থ্য-বিজ্ঞান ও গাহ্স্থ্য-স্বাস্থ/তত্ব 


উত্তাপ- অগ্নিতে না পোড়াইয়! অন্ত উপায়েও গ্রচুর উত্বাপ দিতে 
পারিলে রোগ-জীবাণু নষ্ট হয়। রোগ-*জীবাধু অনেক সময় রোগীর 
ব্যবহৃত জামা, কাপড়, বিছান। প্রভৃতিতে লাগিয়া থাকে। এ 
সকল জিনিষ সকল সময় পোড়াইয়া ফেলা সম্ভবপর নহে । (অবশ্য 
এগুলি পোড়াইয়া ফেল! যে সর্বোৎকৃষ্ট উপায়, তাহা পুর্ববেই 
বল! হইয়াছে )। এরূপ অবস্থায় উহাদিগকে একটু সোড৷ দিয়া 
গরম জলে খুব ভালরূপে ফুটাইলেও জীবাণু মরিয়া থাকে । যে: 
সকল জিনিষকে ফুটান সম্ভবপর নহে তাহাদের উপর ফুটন্ত গরম 
জল কয়েকবার ঢাঁলিয়া৷ দিলেও রোগ-জীবাণু কিছু পরিমাণে 
মরিয়া থাকে। 


নানাপ্রকার রাসায়নিক ত্রব্ছারা রোগ-জীবাণু নষ্ট করা 
হয়। তাহাদের মধ্যে নিয়ে কয়েকটির বিষয় সংক্ষেপে লিখিত 
হইল । 

কাবর্বলিক এসিড. (097৮০1০ 4১০1০)-_জলের সহিত মিশাইয়া 
ব্যবহৃত হয়। উহাতে ছুর্গন্ধ কিছু কমে । 

পীরক্লোরাইড. অব মার্কারি (:০101011৭৩ ০1 11৩:007/)--- 
ইহা জলের সহিত মিশাইয়া ব্যবহৃত হয়। কোন প্রকার ধাতৃ- 
নিশ্দিত পাত্রে রাখিলে পাত্র ও উধধ নষ্ট হয়। কিন্তু বিন্‌ আইও- 
ডাইড. অব মার্কারি. (917-19919 01 11০:০019) রাখিলে পাত্র 
বা ওষধ নষ্ট হয় না। 


রোগ নিবারণ ১৯৩ 


ফরমালিন (01:079110)- জলের সহিত মিশাইয়া ব্যবহৃত হয়। 
ইহ। ছুর্গন্ধ নষ্ট করে। 

আইজল (1251), লাইজল (7501), ডেটল (1০0০91)--প্রভৃতি 
হূ্গন্ধ নষ্ট করে, জীবাণু ধ্বংস করে এবং ময়লা নষ্ট করে। 

টিংচার অব আইওডিন (71700015০01 10011)6)--ইহ1 রোগ- 
জীবাণু নষ্ট করে মাত্র । 

বোরিক এসিড (3০70 £১০1)--শরীরের কোমল অংশের 
রোগ-জীবাণু নষ্ট করিবার জন্য ব্যবহৃত হয়। ইহা টিংচার 
আইওডিন প্রভৃতির মত উগ্র নহে। 

সিলভার নাইট্রেইট (511৮27 10905) ইহা রোগ-জীবাণু 
নাণক। ইহা দ্বারা কাপড়ে দাগ লাগে। 

ব্রিচিং পাউডার (9162.01)105 [০৬৫০?)_ _রোগ-জীবাণু নাশের 
জন্য ইহা জল না মিশাইয়া এবং জল মিশাইয়া উভয় প্রকারে 
ব্যবহৃত হয়। 

পারমাঙ্গেনেট অব পটাস (0১51702029)860 01 0০96897)-- 
জলে মিশাইয়। ব্যবহৃত হয়। সাধারণ চুণও অনেক সময় রোগ- 
জীবাণু নষ্ট করিবার জন্য ব্যবহৃত হয়। 

রোস্ট্ীর ব্যবহৃত জিনিষপত্রসমূহ নিম্নলিখিত বিভিন্ন উপায়ে 
বিশোধিত করিয়া রোগ-্বীজাণু শৃন্ত করা হয় । 

কাপড়, জামা-_স্তৃতার জামা-কাপড় লাইজলের জলে ভিজাইয়া 
সিদ্ধ করিতে হইবে । রেশমী কাপড় জামা! আইজলের জলে ধুইতে 
হয় এবং পশমী কাপড় সোডি-বাই-কার্রবমিশান জলে ধুইতে হয়। 


১৩ 


১৯৪ গার্স্থা-বিজ্ঞান ও গার্হস্থা-স্বাস্থ্যতত্ব 


বিছানা--বিছানা পোড়াইয়া ফেলিলেই ভাল। নিতান্ত পক্ষে 
তাহা 17) 176%1-এ অনেক সময় রাখিতে হইবে । 

খাট, তক্তপোষ ইত্যাদি--পোড়াইয়া ফেলিলেই ভাল । নিতান্ত 
পক্ষে লাইজল, পারক্লোরাইডভ অব মার্কারি প্রভৃতি দ্বারা মুছিয়! 
পরে পালিশ করিবে । 

ঘর-বাড়ী --দেরালের বালি তুলিয়া ফেলিবে এবং মেঝে খুঁড়িয়া 
ফেলিবে, তারপর নৃতন করিয়া দেওয়াল ও মেঝেতে বালি, সিমেন্ট 
দেওয়া, চুণক'ম কর! বা রং করা৷ উচিত। 

বাসন পত্র__থাল।, বাসন, বাটা প্রভৃতি গরম জলে পার্মাঙ্গেনেট্‌ 
অব পটাশ ছারা বহু সময় সিদ্ধ করিতে হইবে । ; 


প্রন 


১. ৬1)9015 0190 50105 06 01091612. 129101091095 ? 170 15 
০001012. 91017250 10) 1155৮ (6. 0. 2942), 

2, 506 09 70050 ০9101028017) ৮/৪,০:-0০£1)9 01558,5595 ৬/1)1০1) 
01881 0906 1) ৪0১10০00910 10100, [10৬ 15 ৬2051 015602115 
[১০115 2 (0. ঢা. 1942.) 

3, ৩1780 15 000195109019515 1 17097 15 16 501590 1309%% 
5 0) 51১520 [9:511650 ?1 (0. 0.--1942) ৫ 

4, 1)৩১০1106 65 5651১5 005 ৮০৪ ০০1০ 05:9০ 0151176606 


2 100910, (0০, 0.--1943.) 


অপ্তম অধ্যায় 
পারিবারিক শুশ্াষ। 


সকল পরিবারেই কোন না কোন সময়ে কাহারও না কাহারও 
অন্থুখ হইয়া থাকে । রোগ মুক্তির জন্য যেমন চিকিৎসার দরকার, 
তেমনই সেবা শুশ্রাবারও দূরকার । বরং কোন কোন অবস্থাতে 
ওঁধধ অপেক্ষা শুশ্রাবা অধিক দরকারী হইয়া থাকে । সেজন্য 
সকলেরই রোগীর শুশ্রাষা সম্বন্ধে সাধারণ জ্ঞান লাভ কর! উচিত। 


রোগীর ঘর 
রোগীর উপযুক্ত চিকিৎসার জন্য সব্বপ্রথমেই তাহাকে পৃথক 
ঘরে রাখার বাবস্থা করা উচিত। সেজন্য বাড়ীর সব্বাপেক্ষা 
উত্তম ঘরখানাই রোগীর জন্য পৃথক করিয়া রাখিলে ভাল। 
সুস্থ অবস্থায় লোকে যে ভাবে বাস করিতে পারে, অসুস্থ অবস্থায় 
তাহা অপেক্ষা ভাল ব্যবস্থা করা গেলেই চিকিৎসার পক্ষে 
স্ববিধা হয়। রোগীর ঘরে প্রচুর আলো! ও বাতাস প্রবেশের 
ব্যবস্থা থাকিবে, সকল দরজ। জানালা খোল! থাকিবে এবং 
সেই ঘরে রোগীর খাট, বিছানা থাকিবে । প্রয়োজনীয় ওষধপত্রাদি 
রাখিবার জন্য একখানা ছোট টেবিল ও একজন শুশ্রাধাকারীর 
বসিবার জন্য চেয়ার বা টুল মাত্র থাকিবে। ঘরে অধিক জিনিষ 
থাকিলে বায়ু চলাচলের অন্ুবিধ। হয়, ধুলাবালি বেশী জমে, 
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সবরের মধ্যে অবাধে চলাফেরার অস্থবিধ। হয়। রোগীর বিছানা 
সম্পূর্ণ পৃথক হইবে এবং এঁ বিছানা যাহাতে মাঝে মাঝে পরিবর্তন 
করা যায় সেজন্য দুইটি বিছান! থাকিলে ভাল। অন্তত: চাদর, 
তোয়ালে প্রন্ৃতি অধিক রাখিতেই হইবে। কারণ সেগুলি 
প্রতিদিনই পরিবর্তন করিতে হয়। এমন কি রোগীর চাদর 
তোয়ালে এক দিনের মধ্যেও একাধিক বার পরিবর্তন করা 
দরকার হয়। রোগীর ঘর সম্বন্ধে আর একটি বিশেষ নিয়ম 
পালন কর! দরকার। অথচ আমাদের বাড়ীতে তাহ! সাধারণত 
মোটেই পালন করা হয় না। অবস্থা বিশেষে রোগীর ঘরে 
শুশ্রীধাকারী ভিন্ন অন্ত লোক যাওয়। নিষিদ্ধ। রোগীর ঘরের 
জানাল! বা! দরজায় দীড়াইয়াও ভিড় করিতে নাই। অধিক 
লোক থাকিলে তাহাদের নিংশ্বাস-প্রশ্বাসে রোগীর ঘরের বাতাস 
বেশী গরম হয়। তাছাড়া তাহাদের কথাবার্তা, চলাফেরাতেও 
রোগীর উপযুক্ত বিশ্রামের পক্ষে ব্যাঘাত হয়। রোগী কখন কেমন 
থাকে তাহা ঘরের বাহিরে শুশ্রাবাকারীকে ডাকিয়! জিজ্ঞাস করাই 
ভাল। রোগীর ঘরে গিয়া রোগীর স্বাস্থ্য সম্বন্ধে রোগীকে জিজ্ঞাসা 
করিয়া বা তাহার সামনেই শুশ্রষাকারীকে জিজ্ঞাসা করিয়া 
জানিতে চেষ্টা না করাই উচিত। অবশ্য দিবসের একটি নিদিষ্ট 
সময়ে অন্য লোক অল্প সময়ের জন্য অল্প অল্প করিয়া আসিয়া 
রোগীকে দেখিয়। যাইতে পারেন বা সামান্য আলাপও ( অবস্থা 
অনুসারে ) করিতে পারেন । হাসপাতাল-সমূহে এরূপ ব্যবস্থা 
করা আছে এবং তাহ! রোগীর পক্ষে সত্যই বিশেষ উপকারী । 
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রোগীর শয়ন-কঙ্ প্‌ 
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রোগীর সেব ১৯৭ 


রোগীর সেবা 


যে কোন লোকই ইচ্ছা! করিলে রোগীর সেবা করিতে পারেন-_ 
ইহা! আমাদের দেশের অনেক লোকের ধারণা এবং সেজন্য রোগীর 
ঘরে বালক হইতে বৃদ্ধ পধ্যন্ত সকল লোককেই শুশ্রাধা করিতে 
দেখা যায়। বাস্তবিক পক্ষে এ ধারণা অনেক সময়ই ঠিক নহে। 
কারণ রোগীর সেবা! করিবার জন্য রোগের লক্ষণ, ওষধপত্র 
খ1ওয়াইবার নিয়ম, সেবা করিবার প্রণালী প্রভৃতি ভালরূণে 
জানা না থাকিলে সেরূপ শুশাধাতে রোগী আরাম পায় না এবং 
অনেক সময় উপকারের পরিবর্তে অপকারও হইতে পারে । 
উদাহরণ ন্বরূপ ইহ। বলা যাইতে পারে যে রোগী ঘুমাইয়া থাকিলে 
তাহাকে ওবধ বা পথ্য দেওয়া উচিত নহে। তাহার ঘুম 
ভাজিলেই তাহা দিনে। তাহাতে একটু দেরী হইলেও ক্ষতি 
নাই। কিন্তু অন্ভিন্ঞ কোন লোক শুশ্বষা কৰিবার জন্য থাকিলে 
তিন ঘণ্টা অন্তর উবধ দেওয়ার নিয়ম থাকিলে, ঠিক ঘড়ী দেখিয়া 
রোগীকে ঠবধ দিতে চাহিবে এবং সেজন্য সে হয়ত রোগীর ঘুম 
ভাঙ্গাইবে। উহাতে রোগীর অশান্তি হইবে এবং ঘুমের ব্যাঘাত 
হওয়াতে উপকারেরও বাধা হইবে । 

সেবাকারীকে সব্রদা হাসিমুখে থাকিতে হইবে । আত্মীয়-স্বজনের 
পক্ষে সেজন্যই অধিককাল রোগীর সেবা কর! অস্থুবিধাজনক হয় । 
কারণ রোগীর অবস্থা উদ্বেগজনক দেখিয়া তাহারা আর স্থির 
থাকিতে পারেন না। অনেক সময়ে রোগীর সম্মুখে অনেকে 
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ব্যাকুল হইয়! কীদিয়াও ফেলেন এবং ওঁষধ-পত্র দিতে বা 
সেবা করিতে কিছু ত্রুটি দেখা যায়। আবার সম্পূর্ণ 
অপরিচিত বা! অনভিজ্ঞ লোককে সেবা! করিতে দিলেতাহার মুখে 
প্রফুল্পতা থাকে না । 

শুঞাধাকারীর পক্ষে আবার রোগীর আহার, পথ্য, গষধপত্র, 
তাহার মল, মুত্র, থুথু প্রভৃতি বিভিন্ন বিষয়ের সম্বন্ধে উপযুক্ত 
সতর্কত। অবলম্বন করার ও উহাদের উপযুক্ত ব্যবস্থা করিবার 
যোগ্যতা থাকা দরকার। রোগী কখন কখন ওঁষধপত্র বা! 
পথ্য গ্রহণ করিতে চাহে না। শুশ্রাধাকারী এ সকল বিষয়ে 
দৃষ্টি রাখিবে। রোগীর থুথুং মল, মূত্র, প্রভৃতিতে রোগের 
জীবাণু থাকে এবং তাহা বাড়ীর অন্যান্য সুস্থ লোকের পক্ষে 
অত্যন্ত অনিষ্টকর। স্ুতরাং শুশ্রাধাকারী সেগুলিকে সঙ্গে সঙ্গে 
পুতিয়া ফেলিবেন বা সেগুলির মধ্যেকার জীবাণু নষ্ট করিয়া 
ফেলিবার জন্য ব্যবস্থা করিবে। সর্বদা থুথু ফেলিবার 
পিকদানী বা ডাবরে ফিনাইল, ডেটল রাখিতে হয়, মলমৃত্রাদি 
ধরিয়া নিজের হাত ফিনাইল ও সাবান দিয়া ধুইয়! ফেলা বহি 
বিষয়ে তাহাকে সতর্ক হইতে হয়। 

রোগীর সেবার জন্য সাধারণতঃ যে সকল জ্নিব দরকার তাহাদের 
ব্যবহার শুঙআ্াধাকারীর জানা দরকার । তাহা না জানিলে 
রোগীর পায়খানা ব প্রস্রাব করিতে কষ্ট হয়, অনেক সময় 
বার বার বিছানা নষ্ট হয়, মাথা ধুইবার সময় বিছানা, জাম। 
প্রভৃতি ভিজিয়! যায়--ইতাদি কত রকম অসুবিধা যে হয় তাহা! 


রোগীর সে ' ১৯৪ 


বলিয়া শেষ করা যায় না । রোগীর ঘরে সাধারণতঃ নিয়লিখিত 
জিনিষসমূহ রাখ। একান্ত দরকার। 

কার্ট এড বাক (1700 4৬0 03০৯ )-উহাতে ব্যাণ্ডেজ, 
তুলা, টিনচা আইওডিন প্রভৃতি প্রাথমিক শুশীবার উপযোগী 
কয়েকটি অতি প্রয়োজনীয় জিনিষ থাকে । অনেক সময় 
চিকিৎসক আসিবার পূর্বেই রোগীব অবস্থা! অনুসারে এ সকল 
জিনিষ বাবহার করা দরকার হয়। সেজন্য উহার ব্যবহার 
শুশরাধাকারীর জান! দ্রকার। বাস্তবিক পঙ্গে প্রত্যেক বাড়ীতে 
সম্ভবপর হইলে এন্দপ একটি বাক্স রাখা উচিত এবং অন্ততঃ ২১ 
জন লোকেব পক্ষে উহার ব্যবহার শিক্ষা করা উচিত। 

বোগীর চিকিৎসার জন্ত-_ প্রয়োজনীয় ওধধ, ওষধ ঢালিবার 
মেজার গ্লাস, ব্যাণ্ডেজ, তুলা ইত্যাদি রোগীর ঘরে রাখ উচিত। 
রোগীর ব্যবহারের জন্য--থুথু মল, মূত্র প্রভৃতি ফেলিবার জন্য 
পিকদান, ডাবর, বেডপ্যান, প্রস্রাবের পাত্র, ডুশ, পিচকারী, 
হটওয়।টার ব্যাগ, াইসব্যাগ, পাঁখ। ইত্যাদি এবং জ্বর দেখিবার 
জন্য-__থান্মে।ণিটার ও একটি ঘড়ী রোগীর ঘনে রাখ একান্ত দরকার । 
বিছানার জন্তা কয়েকখানা চাদর, তোয়ালে, ছুই সেট বিছানা, 
অয়েল ক্লথ --াছাড়। পাউডার, সাবান, এসেন্স প্রভৃতি এবং 
মেয়েদের চুল বাঁধিবার সরঞ্জাম, চিরুণী, আয়ন! প্রভৃতি নানা 
প্রকার প্রয়োজনীয় জিনিষ ; গরম জল ও ঠাণ্ডা জল রাখিবার 
ভিন্ন ভিন্ন পাত্র, কুঁজো, গ্লাস ইত্যাদি রোগীর ঘরে থাক। উচিত। 
এই সকল জ্রিনিষ ছাড়া শুশ্রাধাকারীর জন্য সাবান, গামলা, জল, 
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তোয়ালে, রোগের অবস্থা লিখিবার জন্য কাগজ, কলম, খাতা 
প্রভৃতি দরকার । 


ওধধ ও পথ্য 


যথানিয়মে রোগীকে গুধধ ও পথ্য দেওয়া শুশ্রীাকারীর একটি 
প্রধান কাজ। | 

ওঁষধ- রোগীর প্রয়োজনীয় গুধধসমূহ একটি টেবিলে বা তাকে 
সাজাইয়া রাখা উচিত। নিদ্দিষ্ট সময়ে এ উষধ দেওয়ার পৃবের 
তাহা ভালরূপে মিশাইয় গ্লাস ধুইয়া তাহাতে উষধ ঢালিতে হয়। 
ওষধ খাওয়াইবার সঙ্গে সঙ্গে মুখ ধুইবার জল এবং প্রয়োজন 
হইলে পরে কিছু মুখরোচক জিনিষ দেওয়ার ব্যবস্থা করা উচিত। 
কোন কোন রোগীকে এরূপ জিনিষ না দিলে সঙ্গে সঙ্গে উষধ 
বমন করিয়া ফেলিয়া দেয়। ওষধ দেওয়ার সময়ে যেন 
কোনরূপ ভূল করিয়া এক ওষধের জায়গায় অন্ত গুঁধধ দেওয়া না 
হয় সে বিষয়ে খুব সাবধান থাকা উচিত। খাওয়াইবার ওষধের 
পরিবর্তে মালিশ করিবার বা অন্য কোন কাজে ব্যবহার করিবার 
ওঁষধধ দিলে বা এক রোগীকে অন্য রোগীর গষধ দিলে উপকারের 
পরিবর্তে ভীষণ অপকার হইতে পারে । সেজনা ওঁষধ দেওয়ার 
পৃবের্ব চিকিৎসকের নিকট হইতে সে বিষয়ে ভালরণপে সকল 
নির্দেশ জানিয়া লওয়া কর্তব্য । 

পথ্য- রোগীর পথা সম্বন্ধে ওধধ অপেক্ষা কম মনোযোগী হইলে 
চলিবে না। বরং এক্ষেত্রে ওঁধধ অপেক্ষা দায়িত্ব ও পরিশ্রম 


ওধধ ও পথ্য ' ২০১ 


বেশী। গুঁষধ তৈরী অবস্থায় বাড়ীতে আনা হয়, কিন্ত পথা 
বাড়িতেই তৈরী করিতে হয়। সুতরাং রন্ধন ও নানা প্রকার 
পথ্য তৈয়ার করা সম্বন্ধে উপযুক্ত জ্ঞান ন৷ থাকিলে বড়ই 
অনুবিধ! হয়। রোগীব পথ্য (সুপ ইত্যাদি হইলেও ) স্থৃসিদ্ধ 
হওয়া দরকার, অখচ তাহাতে তৈল, মসলা! প্রভৃতি অধিক দেওয়া 
বিপজ্জনক । রোগীর পথ্য তৈয়ার করিবার জন্য বাসনপত্র 
ভালরপে ধুইয়া লইতে হয় এবং তারপব নির্দিষ্ট মাপের জিনিষ 
অধিক সময় সিদ্ধ বিয়া পথ্য তৈয়ার করিতে হয়। বিভিন্ন 
প্রকার রোগীকে সাধাবণভঃ নিয়লিখিতরূপ পথ্য দেওয়া হয়। 
ছুধ_অনেক রোগীকে ছুধ পথ্য দেওয়া হয়। সাধারণতঃ গরুর 
ছুধ এবং ছাগলের হুধই পথ্য দেওয়া হয় কোন কোন সময় 
দুধের সহিত জল, বালি, সাগু প্রভৃতি মিশাইয়া দেওয়া হয়। 
এ হুধ যাহাতে টাটকা ও বিশুদ্ধ হয় তাহার ব্যবস্থা করা উচিত। 
রোগীকে কোন সময়েই অপরিষ্কার, বাসি বা অন্যরূপে দূষিত 
ছুধ দেওয়া! উচিত নহে । 

বালি- রোগীর জন্য খুব পাতলা বালি তৈয়ার করিধে এবং 
তাহা! খুব ভালরূণে প্রায় ১ ঘন্টা ফুটাইবে। একবার বালি 
তৈয়ার করিয়া সমস্ত দিন খাওয়ান অত্যন্ত খারাপ । প্রত্যেকবার 
খাওয়াইবার পুর্বে বালি তৈয়ার করা উচিত। অন্ততঃপক্ষে 
একবারের তৈরী বালি ৩ ঘণ্টার পরে আর রোগীকে খাওয়াইবে 
না। রোগীর জন্য বালি খুব টাটুক। হওয়া উচিত । 

সাগু, এরোরুট-_ এ সকল জিনিবও খুব বেশী সময় সিদ্ধ করিলে 


২৪২ গাহস্ছ্য-বিজ্ঞান ও গার্স্থ্য-স্বাস্থ্যততব 


রোগীর পথ্যরূপে (ওয় যাইতে পারে। এই সকল পথ্য তৈয়ার 
করিবার সময়েও বালি তৈয়ার করিবার মত সাবধানতা 
দরকার । 

ছানার জন্গ_-টাট্‌ক। গরুর দুধে পাতিলেবুর রস, পরিস্কৃত ছানার 
জল বা! ফিটকিরি দিয়া ছানার জল তৈয়ার করা হয়। পরে 
ছান! ছাকিয় লইলে যে পরিফ্ষার জল থাকে তাহাই রোগীর 
পথ্য । 

ঘোল--বাড়ীতে জমান গরুর দুধের দৈ দিয় ঘোল তৈয়ার করিয়। 
রোগীকে দেওয়। যায়। বাজারের দধির তৈরী ঘোল বা কেনা 
ঘোল ভাল নহে। 

ভেজিটেবল সুপ-_-পটোল, টেড়স, কাচা কলা মটর শুটি প্রভৃতি 
টাটকা তরকারীকে খোসাসহ কাটিয়া টুকরা করিয়া সামান্য 
লবণ, গোলমরিচ প্রভৃতি দিয়া স্ুসিদ্ধ করিয়া! যে ঝোল হয় 
তাহা রোগীর পথ্য । তরকারীগুলি ছীকিয়৷ পরিষ্কার ঝোলই 
রোগীকে দিতে হয়। 

ডালের সথপ--মন্ুর, কীচ৷ মুগ্না প্রভৃতি ডাল ভালরূপে ধুইয়া 
উপরিলিখিত নিয়মে সুসিদ্ধ করিয়া পরে ছণকিয়া লইয়া উহ! 
রোগীকে পথ্য দিতে হয়। 


এলবুমেন ওয়াটার__ডিমের সাঁদা অংশ জলের সহিত মিশাইয়া 
এরূপ খাগ্ভ তৈয়ার কর! হয়। এ মিশ্রিত পদার্থ কয়েক মিনিট 
নাড়িয়া ছশকিবার পর চিনি বা লবণ মিশাইয়া রোগীকে পথ্য 
দিতে হয়। 


শুশ্রযা সম্বন্ধে অন্ঠান্ত প্রয়োঞ্জনীয় বিষয় ২৩ 


ভাত-_রোগীর জন্য যে ভাত, তরকারী প্রভৃতি পথ্য দেওয়া 
হয়, তাহাও সাধারণ লোকের খাদ্য অপেক্ষা সম্পূর্ণ অন্তরূপ। 
পুরাতন চাউলের ন্ুসিদ্ধ ভাত, টাট্‌ক। মাছের ঝোল ( মসলা 
কম দিয় ), এরূপ টাটকা তরকারীর ঝোল, ছুধ বা দধিই 


(ঘরেপাতা ) রোগীর অপেক্ষাকৃত স্ুস্ব অবস্থায় সাধারণ 
পথ্য। 


শুশ্রাধাকারীর পক্ষে কয়েকটি বিষয় স্মরণ রাখা উচিত। 
চিকিৎসক রোগী সম্বন্ধে যে সকল খবর জানিতে চাহিবেন তাহা 
সম্পূর্ণরূপে জানা তাহার একটি প্রধান কাজ। সেই উদ্দেশ্টে 
শুশ্রাধাকারীকে রোগীর সকল খবর জানিতে হইবে এবং উহা 
কাগজে লিখিয়! রাখিতে হইবে। কাগজে ন। লিখিলে তিনি 
কিছু কিছু বিবর্ণ হয়ত ভুলিয়া যাইতে পারেন। শুশ্রীধা- 
কারীকে রোগীর শরীরের উত্তাপ ( থার্মমিটারের সাহায্যে ) 
দেখিয়া লিখিতে হইবে, তাহার নাড়ীর গতি ব| হৃদপিণ্ডের 
স্পন্দন ( সাপারণ নুন্থলোকের প্রতি সিনিটে ৭২ বার স্পন্দন 
হয় ) এবং নিঃশ্বাস-প্রশ্বাস (সাধারণ অবস্থায় প্রতি মিনিটে সুস্থ 
লোকের ১৬১৮ বার ) পায়খানা, প্রস্রাব (রং পরিমাণ ও 
অন্যান্য বিবরণ ), ঘাম প্রভৃতি সকল বিবরণ জানিতে হইবে 
ও লিবিয়া রাখিতে হইবে। তাছাড়া রোগীকে কখন কি 
ওষধধ ও পথ্য দেওয়া হইল (পথ্যের পরিমাণ ), জল কি 


২০3 গাসথ্-বিজ্ঞান ও গার্স্থ্-্বাস্থ্যততব 


পরিমাণ পান করিল, কখন সেক বা প্রলেপ দেওয়া 
হইল ইত্যাদি সকল বিষয় লিখিয়া রাখিতে হইবে । এই 
সকল বিষয় ছাড়া পূর্বের সকল ব্যবস্থাপত্র (:50100017 ), 
ওঁষধপত্র, মল, মূত্র প্রভৃতি পরীক্ষার রিপোর্ট ইত্যাদি 
সবাহাকে সকলই সাঁজাইয়া রাখিতি হইবে । 
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